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OZET

Bu arastirma yasam doyumu ve stresin uyku kalitesini ne derece yordadigini
belirlemek amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni uyku
kalitesi, bagimsiz degiskenleri stres ve yasam doyumudur. Arastirma kapsaminda
tiniversite 6grencilerinin uyku Kalitelerinin, cinsiyet, ekonomik diizey, simf diizeyi
arasinda ve yasanilan yer degiskenleri acisindan anlamli derecede farklilasip
farklilasmadig1 da incelenmistir. Arastirmanin katilimer grubu, 243’1 (%63,3) kadin
ve 141'i (%36,7) erkek olmak iizere toplam 384 {iniversite Ogrencisinden
olugmaktadir. Arasgtirma genel tarama modellerinden, iligkisel tarama modeli ile
gerceklestirilmistir.  Veri toplama araci olarak bireylerin demografik bilgilerine
ulasmak amacryla “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Ayrica “Cumbhuriyet Oznel
Uyku Kalitesi Olgegi”, “Yasam Doyumu Olgegi” ve “Algilanan Stres Olcegi”
kullanmilmistir. Uyku Kkalitesi ile stres ve yasam doyumu arasindaki iliskinin
incelenmesi i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi yapilmstir.
Korelasyon analizi sonucunda uyku kalitesi ve yasam doyumu arasinda anlamli bir
iliski bulunmazken; stres ve uyku kalitesi arasinda negatif yonde anlamli bir iligkinin
oldugu goriilmiistiir. Stresin uyku kalitesini ne derece yordadigini belirlemek
amactyla dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucunda stresin uyku
kalitesini anlamli diizeyde yordadigi gériilmiistiir ((R=0,020; R?=0,017; F=7,454;
p<.05). Katilimcilarin uyku kalitelerinin, cinsiyet, ekonomik diizey, sinif diizeyi ve
yasanilan yer degiskenleri agisindan anlamli derecede farklilasip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda uyku kalitesi ile cinsiyet, ekonomik diizey ve
siif diizeyi arasinda degiskenlerine gore anlamli bir farklilik bulunmamstir. Sadece
yasanilan yer degiskeni agisindan anlamli bir fark bulunmustur. Yurtta kalan
ogrencilerin evde kalan ogrencilere kiyasla uyku kalitelerinin daha yiiksek oldugu

ortaya koyulmustur.

Anahtar Kelimeler: Uyku Kalitesi, Yasam Doyumu, Stres



SUMMARY

This research was carried out to determine to what extent life satisfaction and
stress predict sleep quality. The dependent variable of the study is sleep quality, the
independent variables are stress and life satisfaction. Within the scope of the
research, it was also examined whether the sleep quality of university students
differed significantly in terms of gender, economic level, class level and place of
residence. The participant group of the study consists of a total of 384 university
students, 243 (63.3%) female and 141 (36.7%) male. The research was carried out
with the relational scanning model, one of the general scanning models. "Personal
Information Form™ was used as a data collection tool to reach the demographic
information of individuals. In addition, "Republic Subjective Sleep Quality Scale",
"Satisfaction with Life Scale" and "Perceived Stress Scale" were used. Pearson
Product-Moment Correlation analysis was performed to examine the relationship
between sleep quality, stress and life satisfaction. As a result of the correlation
analysis, there was no significant relationship between sleep quality and life
satisfaction; It has been observed that there is a negative significant relationship
between stress and sleep quality. Linear regression analysis was performed to
determine to what extent stress predicted sleep quality. As a result of the analysis, it
was observed that stress predicted sleep quality significantly ((R=0.020; R2=0.017,
F=7.454; p<.05). To determine whether the sleep quality of the participants differed
significantly in terms of gender, economic level, class level and place of residence.
For this purpose, independent groups t-test and one-way analysis of variance
(ANOVA) were used. As a result of the study, no significant difference was found
between sleep quality and gender, economic level and class level variables. A
significant difference was found only in terms of place of residence. It was revealed

that the sleep quality of the students was higher compared to the students.

Keywords: Sleep Quality, Life Satisfaction, Stress
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GIRIS

Organizmanin ¢evreyle iletisiminin gegici, kismi ve periyodik olarak farkli
uyaranlarla geri dondiiriilebilir sekilde kaybolmasi olarak tanimlanan uyku, insanin
yasamini siirdiirebilmesi i¢in gerekli temel bir psikofizyolojik ihtiyactir (WHO,
2004). Insan hayatimin yaklasik iicte birini kaplayan uyku, sadece organizmanin
dinlenmesini  saglamakla kalmaz, hiicrelerin yenilenmesi ve onarilmasini
destekleyerek ve yeni bilgilerin 0grenilmesi i¢in her giin bedeni zinde kilarak
insanlarin fiziksel ve psikolojik sagligina ve yasam kalitesine dogrudan etki
etmektedir (Dicle ve Ersanli, 2015). Uyku biitiin bireyler i¢in gerekli olan fizyolojik
ihtiyaglardan bir tanesidir. Bu sebeple uyku, kisilerin yasam kalitesini ve sagliklar
tizerinde vazgecilmez bir gilnliikk yasam aktivitesidir. Bu dogrultuda uykunun

psikolojik, fizyolojik ve sosyal boyutlar1 bulunmaktadir (Ertekin ve Dogan, 2005).

Saglikli bir uyku i¢in siireden daha 6nemli olan sey ise uykunun kalitesidir ve
bu kisinin uyandiktan sonra kendini dinlenmis, enerjik ve zinde hissetmesi anlamina
gelir. Uyku kalitesi, uyku latensi (uykuya dalasiya kadar gegen siire), toplam uyku
siresi ve gece uyanma sayist gibi uykunun nicel yonlerini i¢erdigi gibi, uykunun
derinligi ve dinlendiriciligi gibi nitel yonlerini de igerir (WHO, 2004). Uyku
kalitesinin yiliksek olmasi, kiginin giin boyunca konsantrasyon sorunlari ve yorgunluk
hissi olmadan giindelik islevlerini aksatmadan yerine getirebilmesi i¢in 6nemlidir

(Giinaydin, 2014).

Yapilan ¢aligmalarda, uyku kalitesi kotii olan kisilerin fizyolojik ve psikolojik
saglik sorular1 acisindan risk altinda olduklar1 ve odaklanmada zorlanma, giin i¢inde
yorgunluk, gerginlik, stresle basa ¢ikamama, anksiyete ve depresyon gibi sorunlarla
karsilagsmaya daha yatkin olduklari bildirilmektedir (Fernandez-Mendoza vd., 2009;
Yoldas, 2017).

Bu arastirma kapsaminda uyku kalitesinin iligkili olabilecegi degiskenlerden
bir tanesinin yasam doyumu oldugu disiiniilmektedir. Yasam doyumu, kisinin yasam
alanlan ile ilgili olan doyumlarini igeren pozitif, negatif, bilissel, duygusal boyutlari
olan bir kavramdir (Diener ve Diener, 1996). Kisinin ge¢mis, simdiki ve gelecekteki

doyum diizeyi, hayatin1 var olandan degisik bicimde siirdiirme arzusu, diger

1



bireylerin kiginin hayat1 tistiindeki diislinceleri yasam doyumu kavraminin igerisinde
yer almaktadir (Diener vd., 1999). Bu dogrultuda yasam doyumunun gelir diizeyi,
cinsiyet gibi unsurlardan daha cok psikolojik ve kisisel unsurlardan etkilendigi

belirtilmektedir (Myers ve Diener, 1995).

Yapilan aragtirmalara bakildiginda bireylerin ne kadar saglikli bir uyku
rutinine sahiplerse yasam doyumlarinin da dogru orantili bir sekilde artis gosterdigi
goriilmektedir. Iyi bir uyku aym zamanda kisinin fizyolojik ve psikolojik sagligin1 da
onemli oranda etkilemektedir. Uyku bozuklugu yasayan insanlarin yasam
doyumlarinda yasadiklar1 diisiise bir de psikolojik olarak yasadiklari sorunlar

eklendiginde yasam doyumu 6nemli derecede zarar gorebilmektedir (Kutlu, 2018).

Arastirma kapsaminda uyku kalitesi ile Potansiyel olarak iliskilendirilebilecek
bagka bir degisken ise algilanan strestir. Bugiin bakildiginda, insan hayatinin zaman
ilerledik¢e daha karmasik bir yapiya biirtindiigli goriilmektedir. Bireylerin yasadiklari
stresi engellemek bu durumda neredeyse imkansiz bir hal almistir (Raber ve Dyck,
1993). Bireylerin birbirleri ve etraflari ile siirekli olarak iletisim igerisinde olmasi
sebebiyle stres, bireylerin hayatlarinin kaginilmaz bir par¢asidir (Ozel ve Karabulut,
2018). Bu noktada uykuya dalmak i¢in gerekli fiziksel ve psikolojik rahatlamayi
engelleyen en Onemli faktorlerden birinin stres oldugu g6z Oniline alindiginda,

algilanan stresin de uyku kalitesini etkileyebilecek bir degisken oldugu diisiiniilebilir.

Stres yasanan anlarla karsilasmak uyku durumunun baski altinda olmasi,
uyaniklik halinin artmasi gibi semptomlarla iliskili olarak uyku kalitesi seviyesi
azaltmaktadir (Lipert vd., 2021). Gilinliik hayatta oldukca sik kullanilan bir kelime
olan stres, yasamin tiim yonlerini etkiler. Uzun siire boyunca strese maruz kalmak,
kiside bircok saglik sorununa neden olabilmektedir ve yasam kalitesini de negatif

yonde etkilemektedir.

Kalitesiz uyku, modern diinyadaki en yaygin ancak yeterince ele alinmamis
saglik sorunlarindan biridir (Wu vd., 2015). Uyku, saglik i¢in gerekli olan karmagsik
bir norolojik durumdur. Uykunun temel islevi viicut enerjisini yenilemek ve

dinlenmeyi saglamaktir. Uyku problemleri toplumda ¢ok yaygindir; bu da fiziksel ve



ruhsal sagligi olumsuz etkileyebilir, toplumsal ve bireysel olarak yiiksek maliyetler

getirebilir (Giines, 2018).

Uyku kalitesi diisiik olan kisiler uyku bozukluklarina bagl olarak depresyon,
anksiyete ve stres yasayabilir ve bu yasam doyumlarini diislirebilir. Depresyon,
anksiyete ya da stres yasadigimi bilmek kisilerin yasantisinda onemli farklar
yaratabilir. Bu nedenle uyku kalitesi ve bu durumla iliskili olan degiskenlerin ortaya
koyulmasi, bireylerin uyku kalitelerini arttirma yolunda ve Onemini fark ettirme

noktasinda 6nemli goriilmektedir.

Ayn1 zamanda uyku kalitesini etkileyen degiskenlerin ortaya koyulmasi
yoluyla bu durum uyku bozukluguna donlismeden 6nleyici olarak tedavi edilebilir.
Kisilerin bu konu ile ilgili farkindalik kazanmasi ve bilinglenmesi Onleyici siireg
esnasinda bir fark yaratarak daha kaliteli bir yasam siirdiirmelerine olanak saglamasi

yoniinden énemli goriilmektedir (Kutlu, 2018).

Universite 6grencileri ile gergeklestirilen arastirmalarda uyku kalitesinin
yiikselmesiyle biligsel saglik, yasam kalitesi, fiziksel aktivite diizeyi degiskenleri
arasinda anlamli iliskiler ortaya koydugu goriilmiistiir (Iyigiin vd., 2017; Rogowska
vd., 2020). Yapilan literatiir taramasindan hareketle tiniversite dgrencilerinde uyku
kalitesinin yasam doyumu ve stresle iliskili olabilecegi diisliniilmiis ve arastirmanin

konusu bu dogrultuda belirlenmistir.

Bu aragtirmanin amaci, Universite Ogrencilerinin uyku kaliteleri ile yasam
doyumlar1 ve stres diizeyleri aralarindaki baglantinin arastirilmasi. Bu kapsamda

asagidaki sorulara yanit aranmasit hedeflenmektedir.

1. Uyku kalitesi ile yasam doyumu ve algilanan stres arasinda anlamli bir iligki

bulunmakta midir?

2. Yasam doyumu ve algilanan stres, uyku kalitesini anlamli olarak yordamakta

midir?

3. Uyku kalitesi ile cinsiyetler arasinda belirgin bir fark var midir?



4. Uyku kalitesi ile algilanan ekonomik diizey arasinda anlamli bir farklilik

bulunmakta midir?

5. Uyku kalitesi ile sinif diizeyi arasinda anlamli bir farklilik bulunmakta

midir?

6. Uyku kalitesi ile yasanilan yer arasinda anlamli bir farklilik bulunmakta

mudir?



BIRINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

1.1. Uyku Kalitesi
1.1.1. Uyku

Uyku bireylerin gevreleri ile olan iletisimlerinin degisik siddetli uyaranlarla
birlikte geri dondiiriilebilir sekilde kismi, gegici ve periyodik sekilde kaybolma
durumu olarak tanimlanabilir (Biilbiil vd., 2010). Uyku; kisilerin bedenlerinin
tazelendigi, zihinsel fonksiyonlarinin diizenlendigi, viicutlarinda ki hiicrelerin
onarildigi, yeni giinde hazir olmalarin1 saglayan siiregtir (Sedov vd., 2018).
Hipokrat’in diislincesine gore uyku, kan sayesinde isinin viicuda akisi ile birlikte
olugmaktadir. Aristo‘nun diislincesine gore uyku besinleri sindirdikten sonra baslar.
Freud ise uykunun ve riiyanin hem fizyolojik hem de psikolojik temellerini
arastirmistir. Uyku durumu canlinin dig diinya ile iletisiminin kismen ve gegici
olarak kaybolmas1 halidir. Insan hayatinda dogal bir siire¢ olarak var olan uyku;
fiziksel, biyolojik ve zihinsel fonksiyonlar bakimindan otomatik sistem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ohayon vd., 2017). Kisilerin uyandiktan sonra kendilerini
formda, yeni giine hazir ve zinde hissetmesi uyku kalitesinin belirledigi durumlardir
(Cheng, vd., 2012). Insanlar dmiirlerinin yaklasik iigte birini uyuyarak gecirmektedir.
Kisiler i¢in uyku tipki hava, besin ve su gibi biyolojik zorunluluklardandir. Saglikli
insan davraniglari, saghkli yasam bicimi yeterli uyku ve dinlenmeyle
gerceklesmektedir. Biligsel fonksiyonlar agisindan uykunun 6nemi ¢ok fazladir.
Hafiza, elestirel diisiinebilme, 6grenme becerisi ve karar verme gibi durumlarda
uykunun olduk¢a énemli oldugu bilinmektedir (Gilbert ve Weaver, 2010). Uykunun
temel islevlerine bakildiginda, kisilerin yorgunluklarini atmast ile birlikte
dinlenmeleri ve giin icinde toplanan bilgilerin beyne islenmesinin saglanmasidir
(Meltzer vd., 2010). Uyku, aktif olan durgun ilerlemeyen bir siire¢ olarak karsimiza
cikmaktadir. Saglikli bireylerin ihtiya¢ duyduklar: uyku yeni dogmus bebeklerde 14-
17, okula baglamamis g¢ocuklarda 10-13, okul cagindakiler igin ise 9-11 saattir.

Adolesan doneminde uyku siiresi 8-10 saate diiserken, yetiskin kisilerde bu saat 7-9



saattir. Son olarak 60 yas iizeri kisilerin gereksinim duyduklari uyku ise 6-7 saat

olarak kabul edilmektedir (Hirshkowitz vd., 2015).
1.1.2. Uykunun Fizyolojisi

Uyku ve uyaniklik arasinda gegen dongii, beyin sapt ve serebral kortekste
bulunan iki temel sistem tarafindan diizenlenmektedir. Bunlar, Reticular Activating
System (RAS) ve Bulbar Synchronizing Region (BSR) olarak isimlendirilmektedir.
Retikular Aktive Edici Sistem ve Bulber Senkronize edici bolge, uykunun dogal

akisinin diizenlenmesi {lizerinde bir arada islemleme yapmaktadirlar (Eryavuz, 2007).

Beyin yapist igerisinde bulunan ndrotransmitterler (histamin, dopamin,
gammaaminobiitirik asit (GABA), seratonin, asetilkolin, norepinefrin gibi) uyku
stirecinde oldukca 6nemli bir etki tasimaktadirlar. Norotransmitterlerin tamami uyku
tizerinde dnemlidir ancak uykunun baslamasinda en temel rolii oynayan ise seratonin

olarak bilinmektedir (Guyton ve Hall, 2001).

Seratonin diizeyinin yiikselmesiyle birlikte rahat, karanlik, sessiz bir ortamda
bulunularak goézlerin kapatilmasi Retikular Aktive Edici Sisteminin uyarim diizeyini

diisiirerek bireyin uykuya ge¢mesine neden olmaktadir (Guyton ve Hall, 2001).
1.1.3. Uykunun Evreleri

Bireyler gece boyunca pek ¢ok uyku evresinden ge¢cmektedirler. Bu evreler 1
ile 4 arasinda agiklanmaktadir. REM uykusu evreler siiresince yaklasik olarak 90
dakikalik dongiiler ile ilerlemektedir. Bu bahsedilen evrelerin her biri farkli ve essiz

bir beyin dalgasit modeli ile iliskili olarak ortaya ¢ikmaktadir (Feldman, 2009).

Bireyler uykuya kaldiklar1 ilk anlarda goézleri kapali durumdayken rahat
hissettikleri uyaniklik durumundan, kismen hizli ve diisiik genlikli beyin dalgalari ile
aciklanabilen birinci evreye ge¢mektedirler. Bu evre, uyku ve uyaniklik arasinda
bulunulan bir ge¢is asamasi olarak agiklanir ve yalnizca birka¢ dakika devam
etmektedir (Feldman, 2009).

Uykunun derinlesmesi ile birlikte ikinci evreye gegis yapilir. Bireylerin 20°1i

yasglarmin bagina geldiklerinde uykularmin yaklasik olarak yarisim1 olusturan bir
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evredir. Bu evre, daha yavas ve daha fazla uyku seklinde agiklanmaktadir. Uyku
igerisinde ikinci evre devam ettikge, bireyleri uykularindan uyandirmak daha fazla
giiclesmektedir (Feldman, 2009). Uciincii evreye gecildiginde ise bireyin beyin
dalgalarinda yavaslama meydana gelmektedir. Dordiincii evrede beyin dalgalart daha
diizenli ve yavas bir forma doniisiir. Bireyler, dis diinyaya karsi en az tepki
gosterirler (Feldman, 2009). Sekil 1’de uyku evreleri hakkinda detayli agiklamalar

yer almaktadir.

Sekil 1. Uykunun Evreleri

Evre-1 Uyl Uyanikliktan uykuya ge¢is agamasidir. Ayrica, difer ii¢ agamaya gegig

evresidir. Nispeten hizh, diigik genlikli beyin dalgalar1 ile karakterize
edilen uyku ve uyamklik arasindaki geciy doénemidir. (Feldman, 2009).
Evre-1°de uyku ¢ok hafiftir ve kolayca uyanmak miimkiindiir. Bu agamada
teta beyin dalgalar1 olugmakta ve géz hareketleri yavaglamaktadir. Kas
hareketliligi azalir. Nefes alma yavagtir ancak diizenlidir (Umay ve ark.,
2021).

Evre-2 Uk Birinci evreden daha derin bir uyku olup, daha yavag, daha diizenli bir
dalga paterni ve anlik uyku kesintileri ile karakterize edilir. {Feldman,
2009). Uykunun en karmagik yénlerinden biridir. Gozlerin hareketi ilk
agsamada olduundan daha yavastir. Beynin igerisinde teta dalgalar
vayilmaya devam eder. Bu noktada uyandirilmak istenen kigi
uyudugundan habersizdir ve uyumadiim iddia eder. Toplam uyku
siiresinin %045 ila %6355°ni olugturur. Kasz hareketlilizi bu evrede biyik
oranda azalmigtir (Hirshkowitz, 2004).

Fvre-3 Uk Yavag beyin dalgalan ile karakterize edilen bir uykudur. Ikinci evreden
daha bityitk dalga tepeleri mevcuttur. (Feldman, 2009). Toplam uykunun
delta uykusu veya yavas dalga uykusu olarak bilinen kismdir. En derin
uyku bu agamada gerceklesmektedir. Kas hareketlilizi onemli &l¢ide

azalmaktadir. Bu evrede teta dalgalari yerine delta dalgalar1 yayilmaya
baglamaktadir. Toplam uyku siiresinin %620-25°ni olugturmaktadir. En
hafif ve yaygin dalgalar delta dalga olarak bilinmektedir (Keenan ve
Hirshkowitz, 2011).

Bvre-4 Uk Dhig uyaranlara en az tepki verdigimiz uykunun en derin agamasidir
{Feldman, 2009). Evre-1 ve Evre-4 birbirlerine benzer evrelerdir. Her ikisi
de vavag dalga uyku kategorisinde vyer almaktadir. Evre-4, toplam
uykunun yarisindan fazlasim olugturmaktadir. Bu agamada, beynin iki

delta dalgasinin daha izl yayildigi ve uykunun olduk¢a derin oldugu igin
uyuyan kigivi uyandirmamin  zor oldugu evredir, dérdinci evre
{Hirshkowitz, 2004).




1.1.4. Uykuyu Etkileyen Faktorler

Uykuyu etkileyen faktorler hususunda literatiir incelendiginde yas, cinsiyet,
fiziksel aktivite ve egzersiz, beslenme ve metabolizma, zararli aligkanliklar, okul
baslangi¢ saatleri ve medya ve uyku aligkanliklari kavramlarina dile getirildigi

goriilmektedir. Her bir kavram asagida basliklar halinde agiklanmaktadir.

Uyku fizyolojisinde en oOnemli belirleyici yastir. Yasamin en erken
donemlerine bakildiginda zamanin biiylik ¢ogunlugu uyku ile gegmektedir. Yas
ilerledik¢e uyku siiresinde azalma goriilmektedir (Akinci, Orhan ve Demet, 2016).
llerleyen yaslarda uyku latansinda artis goriiniirken devamli olarak uyanmaktan

kaynakli olarak parcalanmaya ugramis uyku, uyku evrelerinde kayma ortaya

¢ikmaktadir (Cherdieu vd., 2014).

Uyku degerlendirilirken cinsiyet unutulmamasi gereken bir oOlgiittiir.
Arastirmalara gore erkeklere gore kadinlar daha fazla uyusalar da uyku sorunlari
kadinlarda daha fazla goriilmektedir. Bu durumun sebepleri; cinsiyet
kromozomlarinda ki farkliliklar, organ ve viicutta ki sistemlerin diizeylerinin farkl
olmasma katki saglayan gonadal hormonlarindan kaynaklanmaktadir. Uykuda
erkeklerin ve kadinlarin hem fizyolojik hem de biyolojik farkliliklar1 biiyiik oranda
etkili olmaktadir (Mallampalli ve Carter, 2014). Erkekler kadinlara gore yetersiz
uyku siiresinde daha dayanikli olmakla birlikte giindiiz islevsellikte daha iyilerdir
(Krishnan ve Collop, 2006). Cinsiyet farkliliklarinda biyolojik faktorlerin tizerinde ki
sosyal, kiiltiirel ve g¢evresel sebeplerin kombinasyonu uyku Oriintiilerinin
farkliliklarina katkida bulunmaktadir. Ornegin hamilelik, menopoz ve ergenlik gibi
yasamin farkli zamanlarinda ki fiziksel ve hormonsal degisimler kadinlarin hayatlar

sliresince uyku sagliklarini etkileyebilmektedir (Lee ve Kryger, 2008).

Bireylerin diizenli olarak egzersiz yapmalar1 ve fiziksel aktivitelerde bulunmasi
uyuduklar1 toplam uyku zamanlarini, uyku etkinliklerini ve uyumaya baslamalarinin
gecikmesi agisindan orta diizeyli faydada bulunurken, bireylerin uyku kalitelerinde
orta derecede yararli etki saglamaktadir (Kredlow vd., 2015).

Ergenlik doneminde bireylerde fiziksel degisimlerle birlikte yemek yeme
aligkanliklar1 ve sectikleri besinlerde degisimler gergceklesmektedir (Ocake1 ve
8



Ustiiner Top, 2015). Bireylerde ki saglikli beslenmenin en temel unsurlarindan biri
diizenli uyumaktir. A¢ karnina uyumak veya uyuma dncesinde fazla yemek yemek az
uyumaya veya uykusuz kalmaya sebep olmaktadir (Fan vd., 2015). Yiiksek
karbonhidratl yiyecekler ve enerjili yemek tiiketiminin sonrasinda uyku stiresinde
artis goriilmektedir. Diisiik yagh yemekler ve yiiksek karbonhidratli olan yemeklerin
tilketiminden sonra yavas dalga uykusunda artis ve REM uykusunda gecirilen

zamanda azalma goriilmektedir (Gezmen Karadag ve Aksoy, 2009).

Zararl alisgkanliklar kigilerin uykuya dalmalarini giiclestirir ve bundan dolay1
gece uykularinda sik sik bolinmeler goriilir. Bu duruma sebep olabilecekler
arasinda; cay, kahve gibi kafein igeren icecekler ve fazla sigara tiiketimi yer
almaktadir (James vd., 2011). Diinya’ da en ¢ok kullanilan zararli maddelerden biri
sigaradir. Sigara igme aliskanligi genellikle addlesan doneminde baslangic
gostermektedir (Albayrak ve Ergiin, 2015). Sigara igen bireylerin kanlarindaki
nikotin miktar1 artis gostermektedir. Uyku sirasinda kandaki nikotin miktarinin

azalmasi; bireyin uykusunun béliinmesine neden olmaktadir (Zhang vd., 2006).
1.1.5. Uyku Kalitesi

Uyku saglikli bir yasamin devami ve konforu i¢in elzemdir. Beden ve ruh
sagliginin en temel gereksinimlerindendir. Uyku yoksunlugu, kisithligi veya
bozuklugu uyku kalitesi disiikliigii olarak da degerlendirilir. Uyku kalitesi kisiye
0zel, parmak izi gibi olup kisinin sabah dinlenmis ve zinde uyandig1 uyku iizerinden
uyku kalitesi “iyi” olarak yorumlanabilir. Uyku kalitesinin iyi olmasi bireylerde
dikkati artirarak 1§ veriminin ylikselmesine, akademik basariya hatta trafik
kazalarinda diisiise sebep oldugu yapilan c¢aligmalar sonucunda elde edilen
bilgilerdendir (Unal, 2021). Uyku kalitesi iyi olmayan bireylerde sistemik birgok
rahatsizlik goriilmektedir. Uyku bozukluklar1 kardiyovaskiiler hastaliklara, diyabet
salginlarina, obeziteye, hormonal degisikliklere sebebiyet verdigi, kanser gelisimine

hatta buna bagli gelisen oliimler ile iligkili olduguna dair bir¢ok ¢alisma mevcuttur

(Deveci, 2021).

Finlandiya’da gerg¢eklestirilen bir ¢alismada son 30 sene igerisinde uyku

siiresinde kademeli bir diisiis oldugu aymi zamanda da uyku sikayetlerinde de



yiikkselme oldugu ortaya koyulmustur. Bu dogrultuda arastirma sonuglari, uyku
kalitesinin diisiik olmasmin modern toplumda yer alan yaygin bir sorun oldugu
yoniinde yorumlanmistir (Kronholm vd., 2008). Bununla birlikte uyku kalitesinin
uyku ve uyamiklik islevi ile alakali bir boyut oldugu belirtilmektedir. Uyku
kalitesinin diismesinin saglik ve akademik basarinin azalmasi, ise devamsizligin ise

artmasi ile ilgili oldugunu ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir (Trockel vd.,
2000).

Uyku sorunlarinin iiniversite Ogrencileri arasinda yaygin oldugu gosteren
bulgular da alan yazinda yer almaktadir (Tsui ve Wing, 2009). Universite
ogrencilerinde uyku kalitesinin kotli olma oraninin yayginliginin %19,17 ve %57,5

arasinda degisim gosterdigi ortaya koyulmustur (Feng vd., 2005; Suen vd., 2008).

Hawkley ve digerleri (2010) tarafindan gergeklestirilen arastirmada ise
katilimcilarin kendilerini sosyal anlamda yalniz ve izole hissettiklerinde, ayni oranda

uyku kalitelerinin de azaldig1 ortaya koyulmustur.
1.2. Yasam Doyumu

Yasam doyumu hakkinda gerceklestirilen ilk aciklamalarin, “iyi bir yasam ve
refah duygusu” olarak aciklandig1 goriilmiistiir. Fakat bugiin yapilan agiklamalara
bakildiginda kisilerin yasamlarinda hissettikleri doyum veya doyumsuzlugu
aciklamak adina kullanildig1 gériilmektedir (Mucha, 2016).

Yasam doyumu, giiniimiizde “pozitif psikoloji” yaklasimi igerisinde
aciklanmaktadir. Pozitif psikoloji, kisilerin karsilastiklar1 istenmeyen durumlar veya

olaylara yonelik onarici bir bakis a¢is1 kazanmalarini saglamayi hedeflemektedir.

Yasam doyumu, genel olarak bireylerin 6znel iyi olus durumu seklinde ifade
edilmektedir. Kisilerin yasamlarin1 degerlendirmek igin onlar1 ydnlendiren bir

psikoloji alani seklinde agiklanmaktadir (Eroglu, 2011).

Kisilerin hissettikleri yasam doyumu, onlarin hayatlar1 ile baglantisi olan
diistinceleri, duygulari, yargilamalar1 ve inancglart yani, kendi yasamlarina yonelik
gelistirdikleri tutumlar1 olarak ifade edilmektedir. Kisilerin gelistirdikleri genel

yasam doyumuna yoOnelik tutumlar, bir biitlin olarak veya kisisel yasam alam
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temelinde ortaya ¢ikabilmektedir. Hayattan memnuniyet saglamanin ve mutlulugun
Olctitleri, kisilerin algiladiklar1 yasam doyumunu 6lgiilebilir bir bi¢cime ¢evirmektedir
(Rice vd., 1992).

Yasam doyumu, kisilerin fiziksel saglik, ruhsal durum, sosyal iliskiler, kisisel
inanglar, bagimsizlik seviyesi ve biitlin bunlar igerisindeki iliskileri tamamlayan
genis kapsamli bir kavram olarak agiklanmaktadir. Bu dogrultuda yasam doyumu,
bireylerin yasadiklar1 kiiltiir ve deger sistemleri temelinde kisilerin hedefleri,
oOlgiitleri, beklentileri ve kaygilari ile baglantili olarak hayattaki konumunun yine kisi

tarafindan algilanmasi seklinde ifade edilmektedir (Hagerty vd., 2001).
1.2.1. Yasam Doyumu Uzerinde Etkili Olan Unsurlar

Literatiire bakildiginda yasam doyumu iizerinde etkisi bulunan faktorlerin; yas,
cinsiyet, gelir diizeyi, egitim durumu, iligki statiisii, serbest zaman aktiviteleri, aile
destegi, Sosyal yardim ve mesleki yasami oldugu goriilmektedir (Aydiner Boylu ve
Pacacioglu, 2016).

Kisilerin igerisinde bulunduklar1 yas bu donem igerisinde ortaya c¢ikan
problemler kisinin yasam doyumunu etkileyebilmektedir. Yasin ilerlemesi ile birlikte
kisilerin aldiklar1 sorumluluklar artmakta ve basarmalar1 gereken gelisim gorevleri
ortaya ¢ikmaktadir (Diizgiin, 2002). Kisiler hayatlarinin her doneminde ¢atigmalar ya
da problemler ile kars1 karsiya gelebilmektedirler. Fakat gergeklestirilen caligsmalar
incelendiginde en fazla yashlik siirecindeki arastirmalarin yogunlukta oldugu
goriilmektedir. Ileri yaslarda, kisilerin bedensel bakimdan giic kaybi yasadiklari,
cocuklarin evden ayrildiklar, bos zaman degerlendirme zorluklari, yalmzlik
yasadiklar1 ya da ekonomik agidan sorun yasadiklari goriilmektedir (Bilir vd., 2005).
Biitiin bu sorunlar yaghlik doneminde bulunan bireylerin yasam doyumlarim

olumsuz etkilemektedir.

Literatiire bakildiginda yasam doyumunun cinsiyet degiskeni agisindan
farklilagtigim1  ortaya koyan arastirmalarin  oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler
arasindaki farklilasma gelismekte olan ve gelismemis iilkelerde daha net bir bigimde
ortaya cikmaktadir. Gelismekte olan ve gelismemis toplumlarda kadinlarin genel
anlamda 1is giliciine katilmadiklari, ekonomik olarak Eslere bagimli olduklari
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goriilmektedir. Is hayatinda yer alan kadmlar ise is ve aile hayat: arasindaki dengeyi
saglamada zorlandiklar1 diisliniilmektedir. Kadinlar, toplumsal agidan is yasaminda
calisan rollinii benimserken evde ise es ve annelik gorevini benimsemektedir. Bu
noktada da temizlik vb. ev iglerine dair zorunluluklarda kadinda toplanmaktadir. Bu
dogrultuda kadmlarin yasam doyumlarmin bu toplumlarda daha az oldugu

belirtilmektedir (Torlak ve Yavuzgehre, 2008).

Aile, kisilerin diinyaya geldigi, gelisim gosterdigi ,onlar1 kollayan, koruyan,
biiyiiten, fiziki ve duygusal kazanimlarin bulundugu ortamdir. Bireyleri topluma
hazirlayan kurumlardir. Ailelerin sahip olduklari manevi ve maddi sartlar kisileri
farkli bicimlerde etkilemektedir. Bununla birlikte ailenin ekonomik kosullarinin
yiiksek olmasinin, ebeveynlerin birlikte olmalarinin, aile {iyelerinin duygusal bir bag
ile birbirlerine baglanmalarinin bireylerin yasam doyumlarmin artmasina katki

sundugu gorilmektedir (Bozkurt, 2019).

Literatiire bakildiginda medeni durumun da yasam doyumu iizerinde etkili
oldugu goriilmektedir. Gergeklestirilen arastirmalar, evli olan kisilerin yasam
doyumlarinin daha yiiksek oldugu yoniinde bulgular ortaya koymaktadir (Aver ve
Pala, 2004; Boliikbas ve Arslan, 2003; Ozata, 2019). Problemlerin ¢oziimiinde
partnerden destek almak, maddi ve manevi paylasimda bulunmak gibi unsurlar
kisilerin yasam doyumlarinin artmasinda oOnemli faktorlerden bazilar1 olarak
degerlendirilmektedir. Bosanmis bireylerin, evlilere gére daha az yasam doyumuna
sahip olduklar1 goriilmiistiir fakat bazi arastirmalar ise anlasamama durumu ile

ayrilan kisilerin yasam doyumlarinin yiiksek oldugu yoniindedir (Bozkurt, 2019).
1.2.2. Yasam Doyumunu Ac¢iklayan Yaklasimlar
1.2.2.1. Lehman’in Yasam Kalitesi Kuram

Bu yaklagima dayanarak yasam doyumu, nesnel ve 6znel degerlendirmelere
dayal1 siiregler temelinde agiklanmaktadir (Lehman, 1996). Yasam doyumunun
nesnel gostergelerine bakildiginda kisinin islevsel olan kurallar1 ve yasam bigimi ile
alakali olan unsurlar oldugu goriilmektedir. Oznel gostergeler ise kisilerin kendi

yasamlarindaki duygulari, hayattan beklentileri ve tiim bunlarin kendi benligi
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tistiindeki etkisi, deneyimleri ve su andaki kosullar1 algilayis sekli ile ilgili

unsurlardir.

Bu yaklasim yasam doyumunu nitelendirirken kisinin bir ise sahip olmasi,
hobilerinin bulunmasi, toplumsal hayata aktif olarak katilmasi veya bu alanlarda
girisimlerinin olmasint degil; kisisel olarak bireylerin sagladiklar1 doyumunun
onemli oldugunu vurgulamaktadir. Kisisel olarak bireylerin sagladiklar1 doyum ise
bireyin hayata bakis a¢is1, deger yargilar1 ve bakis agis1 6nemlidir. Kisilerin tizerinde
olduklart ve 6nem verdikleri yagam alanlarinin kisinin iyi olusu iizerinde etkisinin
oldugu belirtilmektedir. Bununla birlikte kiginin hayatinda meydana gelen hastalik
durumu, haksizliga ugrama ya da asik olma durumu gibi yasam durumlari, kisilerin
iyl olusunu aniden veya tamamen degistirebilmektedir (Ware Jr ve Sherbourne,

1992).
1.2.2.2. Toronto ve Oklahoma Yasam Kalitesi Sistem Kuram

Yasam doyumuna dair “Toronto Universitesi Yasam Doyumu Arastirma
Merkezi”nin yaptig1 agiklamalara bakildiginda, yasam doyumu kavraminin kisisel
hayatindaki temel psikolojik gereksinimlerin karsilanma seviyesi ve hayatindaki
onemli firsat ve imkanlardan keyif duyma diizeyi seklinde ifade edildigi

gorilmektedir (Andrews ve Withey, 1976).

Bu kuram acisindan bakildiginda bireylerin yagsamlarinin her alaninda ve
doneminde giderilmesi zorunlu olan bazi 6nemli ihtiyaglar bulunmaktadir. Bu
ithtiyaglar, yasam doyumu ile baglantilandirilarak {i¢ ana baglikta ele alinmaktadir.
Bu basliklar; olusmak, ait olmak ve var olmak olarak aciklanmaktadir (Bubolz ve

Sontag, 1993).
1.2.2.3. Skantze ve Malm'in Yasam Kalitesi Kuramm

Bu yaklasima gore yasam doyumu, kisilerin bireyler hayatlarina dair
algilarin, dis diinyadan ¢ok kendi igsel siireglerini ve diisiincelerini temel alarak
meydana getirdikleri bir durum olarak ifade edilmektedir (Skantze ve Malm, 1994).
Bu bakis acisina gore kisisel 6zellikler, yasamin nesnel kistaslari, saglik ve bireysel

yasam doyumu arasindaki etkilesime bagli olarak yasam doyumu meydana gelir.
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Yasam doyumu bu bakis agisina gore dinamik bir kavramdir. Bireylerin gelistirmis
olduklar1 nesnel kistaslar, yasam doyumunun hedeflerine yonelmek icin kullandiklar
bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu kurama goére mutluluk ve iyi olus
kavramlar1 birbirleri ile ayn1 anlama gelecek sekilde degerlendirilmektedir. Ancak
kisinin kendisini mutlu ve basarili hissetmesi sonucunda mutlaka yasam doyumunun
artacagl yoniinde bir varsayimin da dogru olmadigi 6zellikle vurgulanan

durumlardan bir tanesidir (Kessler vd., 1994).
1.2.2.4. Calman’in Beklenti Kuram

Bu yaklagima gore yasam doyumu, kiginin yasamdan istek ve beklentileri ile
su anda ulasmis oldugu durum arasindaki farkla agiklanmaktadir. Bu noktada yasam
doyumu, kisinin umut ve beklentileriyle bu iki durumun deneyime doniistiiriilmesi
arasinda ortaya c¢ikan farkliliktan meydana gelmektedir. Bu yaklasima gore,
bireylerin yasama karsi olusturmus olduklar1 beklentiler, kisilerin yasadiklari ¢cevreyi
algilama seklinden kaynaklanmaktadir. Kisinin yasama karsi1 beklentilerinin
karsilanma diizeyinin yiiksek olmasi, kisinin yasama uyumunu kolaylastirmaktadir.
Fakat bireyin beklentilerinin karsilanma diizeyi diisiik ise kiginin yasama uyumu da
zor bir hale gelmektedir (Calman, 1984).

Kisilerin yasama uyum saglama siirecinin olumlu ve basarili olmas1 ve bu
sekilde hayatinin devam etmesi, kisinin zorlayici yasam olaylariyla karsilagmasi
halinde yagam doyumu araciligiyla devam etmesini saglamaktadir. Bu sebeple bu
yaklasima gore yasam doyumunun arttiritlmasi adina bireylerin, umut ve beklenti
halinde olduklar1 gerceklerle mevcut gercekler arasinda bulunan boslugun
kiictiltiilmesi hedeflenmelidir. Kisilerin yasam doyumlarimin yiliksek olmasi, basa
cikma  becerileri, memnuniyet, mutluluk ve  hosnutluk  nitelikleriyle
Olctilebilmektedir. Bu dogrultuda bu yaklasim, yasam doyumunun arttirilmasinda

bireysel gelisimin 6nem tasidigini vurgulamaktadir (Calman, 1984).
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1.3. Stres
1.3.1. Stres Tanim

Stres kisiler iizerinde etkisini gosteren ve insanlarin sosyolojik, biyolojik ve
psikolojik verimi {izerinde etkili olan bir durumdur. Stres, kendiliginden ortaya
¢ikmaz. Stresin ortaya c¢ikmasi igin kisilerin igerisinde bulundugu ortamda onlar
etkileyen veya tetikleyen bir veya birden fazla faktor olmasi gerekmektedir. Stres
Fransizca’da ilk olarak “Estrece” kelimesinden gelmistir ve igerisinde zorlama, baski
gibi anlamlar bulundurur. Bu kelime 17. yiizyilda, elem, dert, keder, anlamlarini
tasirken 18 ve 19. Yiizyila gelindiginde ise stres; bireylere ve nesnelere ruhsal
anlamda zorluk ve baski anlamlarinda kullanilmistir. Ayrica stres kelimesi
“bireylerin biitlinliiglinii korumas1” ve “bireylerin esas durumuna (normale) donmek
icin ¢aba gosterme” seklinde de ifade edilebilmektedir. (Baltag ve Baltas, 2008). Cin
kaynaklarinda stres kelimesi firsat ve tehlike kelimelerindeki sembollerin bir
karigimidir (Rowshan, 2011). Stres, “bir duruma, eyleme veya bireyin iizerindeki
bedensel ve/veya ruhsal zorlanmaya karsi gosterilen bir tepkinin sonucudur” (akt.
Sabuncuoglu ve Tiiz 2001). Selye (1977) stres kavramini; her tiirlii isteme, bireylerin
uyum saglamak i¢in meydana gelen biyolojik ve psikolojik bir tepki olarak
belirtmistir (Miller vd., 1999). Sinha (2012)’ya gore stres kavrami kisilerin yasadigi
rahatsizlik durumu olarak tanimlanabilir. Duygusal siirekliligin azalmasi stresin
genel belirtileri oldugunu vurgulayarak tek bir fizyolojik bozukluk meydana
geldiginde genellikle belirginlik gosterdigini, stres ile birlikte yasam tarzlari,
bireylerin zaman kisitlamalar1 ve mesleki nitelik arasinda olumlu bir iligki oldugunu
ortaya koymustur. Ciiceloglu (2002) kisilerin igerisinde bulundugu sosyal ¢evresinde
olusan olumsuz etkilere kars1 harcadig1 gayret ve ¢aba olarak tanimlarken Robbins
(1992) kisilerin eylemleri sonucunda meydana gelen sonuglar ve firsatlar olarak

tanimlar.

Stres alaninda uzman ve oncii biri olan HansSelye (1977) strese olan tepkiyi
“genel uyum sendromu” olarak tanimlar. Bu durum karsimiza ii¢ farkl sekilde ¢ikar.
[k belirtilerin ortaya ¢iktig1 durum alarm asamasidir. Organizma, bedenimizin stresle
miicadele edebilmesi icin endokrin salgilayarak kendini hazir hale getirir. Bu

durumda kalp ritmi normalden biraz daha hizli atar, nefes alis veris hiz1 artar,
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gbzbebekleri normal boyutundan daha biiyiik olur. Bu sekilde organizmanin ikinci
asamaya hazir hale geldigini gériiriiz. ikinci durum ise direnme asamasi olarak
isimlendirilir. Bu asamada, viicut savunma mekanizmalar1 araciligiyla direnme icin
eyleme geger. Organizma kendisine yonelik herhangi bir zarar1 onarmaya ve denge
durumuna geri donmek i¢in ¢abalamaktadir. Eger ki organizma denge durumuna geri
donebilirse, stresle birlikte ortaya ¢ikan fiziksel belirtiler sonmektedir. Ancak eger ki
stres uzun siireli olarak devam eder ve denge haline doniilemezse, kaynaklarin
tikenmesi arttif1 ve organizma uyum becerisini kaybettigi goriilmektedir (Balci,
2014). Ugiincii durum ise tiilkenme asamasidir. Stresin uzun siire boyunca denge
durumuna getirilememesi durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum uzun bir siire
bireyin tutumlarinda ve eylemlerinde goriilebilmektedir. Bu asamada, birey keyif
almay1 bliylik oranda birakarak zayif diismiis hissetmekte ve hastaliklara agik hale

gelmektedir (Aydin, 2011).
1.3.2. Stresin Nedenleri

Kisilerin ~ stres yasamasinda ve  hissetmesinde farkli  nedenler
goriilebilmektedir. Strese yol acan bu unsurlarin sinirlandirilmast  miimkiin
goriilmemektedir. Glinliik hayatin igerisinde gelisen ve sekillenen stres, bireylerin
sosyal bir ortamla etkilesim ve iletisim icerisinde olmaktan baslayarak pek cok
biyolojik unsurlar, ¢evre ile ilgili unsurlar, teknolojik gelisim ve degisimler gibi
farkli nedenlerden ortaya ¢ikabilmektedir. Tiim bunlar, kisinin iistiinde siiregelen bir
etki meydana getirmekte ve uyum saglama becerilerini gerektirmektedir. Ortaya
cikan bu yenilikler veya degisimler kisiler arasinda farklilasan stres tepkilerine yol
acarak disa vurulmaktadir. Yeni bir ise baglama, mevcut isten ayrilma, evlenme,
bosanma, esin vefat etmesi, ekonomik sikintilar, hamilelik, okula baslama, is
yasaminda sorunlar yasama, tasinma, kisinin belirli bir hedef i¢in kendisini
zorlamasi, anlayis diizeyinin azalmasi, hayir deme konusunda zorlanma, biitiin giinii
isle gegirme gibi unsurlar bireylerin {izerinde farkli derecelerde strese yol

acabilmektedir (Norfolk, 1989).

Stres kavrami, pek cok farkli nedene bagli olarak ortaya c¢ikabilmektedir.
Stresin  meydana gelmesine neden olan bu unsurlar “stresor” olarak

isimlendirilmektedir. Stresorler, bireylerin igerisinde bulunduklari ¢evre ile iletisim
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ve etkilesimlerinde, tek baglarina uyum becerilerinde olumsuzluga yol agan
degisimin ortaya ¢ikmasi anlamma gelmektedir. Ornek vermek gerekirse; biiyiik
sehirlerdeki yogun trafik ve bu dogrultuda meydana gelen kirlilik ve giirtiltii 6nemli
stresorlerden bazilardir. Bu nedenle stresorler, pek ¢ok bakimdan bireyi, canli

organizmayi etkileyebilmektedir (Norfolk, 1989).
1.3.3. Stres Tepkileri

Stres, bireyin hayatina uyum saglamasini zor diisiiren bir durum olarak
aciklanmaktadir. Birey, yasami {izerinde tehdit olusturan bu durumdan kagma ya da
savagma yolunu tercih etmektedir. Farkli bir ifadeyle stres, bireyin hayati lizerinde
tehdit edici bir unsur olarak ortaya ¢ikan uyaricilarla yasamsal bir degeri olan “savas
ya da ka¢” tepkisini ortaya koymaktadir. Bu tepki stres sirasinda bireyin yasamsal
tehlikeyi anlamasina ve fizyolojik olarak bir tepki ortaya koymasma katki
sunmaktadir. Bu durum ilk kez Water Bradford Cannon tarafindan tanimlanmis ve
aciklanmistir. Kuramsal olarak bakildiginda bireylerin sempatik sinir sistemlerinin
yeniden sarj olmasi ile tehditler karsisinda eyleme ge¢cmesi ve bu dogrultuda bireyi

savasmaya ya da kagmaya hazirlamasi olarak agiklanmaktadir.

Beyin bolgesinde stres tepkilerini kontrol eden yap1 hipotalamustur. Bireyin
herhangi bir stres kaynagini algilamasi1 sonucunda hipotalamus, bir hormon
salgilamaya baglamaktadir. Bu horman araciligiyla stres algilandigi anca hipofiz

bezlerine ve bobrek iistii bezlerine sinyal ulagsmaktadir.

Insan bedeninde sempatik sinir sistem ile aktif hale gelen “savas veya kag”
sistemine tam tersi olarak calisma gosteren farkli bir sistem daha bulunmaktadir. Bu
sistem, bireyin herhangi bir stres veya alarm durumundan kurtulmasinin ardindan
bedenin normal seviyedeki fizyolojik forma geri donmesine katki sunmaktadir.
Parasempatik sistem olarak adlandirilan bu sistem, genel olarak “dinlen ve sindir”
sistemi olarak da bilinmektedir. Olduk¢a yavas calisan bir sistem seklinde

aciklanmaktadir ve organizma i¢in koruyucu bir sistemdir (Norfolk, 1989).

Bireyin stresi algilamasi ile birlikte savas veya ka¢ mekanizmasi aktif hale
gelir. Bu mekanizmasimin aktif hale gelmesi sonucunda bireyin viicudunda farkli
fizyolojik olaylar ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar (Norfolk, 1989);
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e Kalp ritminde hizlanma yasanir.

e Akciger hareketlerinde hizlanma yasanir.

e Bagirsak ve mide hareketlerinde yavaslama veya durma goriiliir.
e Kan damarlarinin bazilarinda daralma yasanir.

e Metabolojik enerji kaynaklari biiyiik oranda serbest kalir.

e Tiikiiriik ve gdzyas1 salgisinin liretiminde hizlanma yasanir.
e (0z bebeklerinde genisleme goriiliir.

e Mesanede gevseme ortaya ¢ikar.

o Erkeklerde ereksiyon problemleri meydana gelir.

e Isitme kayb artabilir.

e Istemsiz ve irade dis1 titreme ortaya ¢ikar.

Birey tehdit altindayken veya stresliyken yukarida agiklanan bedensel
belirtilerin varlig1 olduk¢a 6nemli bir durumdur. “Savas veya ka¢” mekanizmasinin
aktif oldugu viicutta en Onemli organlara kan pompalamak temel c¢alisma
prensiplerinden bir tanesidir. Kagma tepkisini ortaya koymak i¢in kalp atig hizimiz
yiikselir. Bu noktada en fazla bacaklara kan pompalandigi goriilmektedir. Aym
zamanda akciger kapasitesinin de arttig1 ortaya koyulmustur. Bunun nedeni ise
kagma tepkisinin ortaya koyulmasinda bireyin daha hizli nefes alip vermeye ihtiyag
duymasi1 olarak aciklanmaktadir. Ancak bazi durumlarda birey herhangi bir tehdit
altinda olmadan da savas veya ka¢ mekanizmasini aktif hale getirebilmektedir. Bu
durum bir sorun olarak nitelendirilmektedir ve ¢ogu zaman fobilerde ortaya
cikmaktadir. Savas veya ka¢ mekanizmasinin gerekli olmayan durumlarda aktif hale
gelmesi, bireyin bedeninde pek c¢ok saglik sorununa yol agabilmektedir. Bunlardan
bazilari; tansiyonun ylikselmesi, bas agrisi, depresyon, yorgunluk ve farkl bagisiklik

sisteminden kaynaklanan hastaliklar olarak siralanabilmektedir.
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Stres, kisinin deneyimledigi olumlu ya da olumsuz yasantilar karsisinda ortaya
koydugu tepkiler sonucunda meydana gelmektedir. Stres yasayan kisilerde farkli
degisimler goriilebilmektedir. Bu degisimler, stresin asamalarini  meydana
getirmektedir.  Bireyler, stresin asamalarma gore farkli tepkiler ortaya

koyabilmektedir.

Stres altindaki bireyler, biiyiik oranda olumsuz duygularin etkisi altinda
kalmaktadirlar. Stres yasayan bireyler, engellere yonelik olarak daha yiiksek stres
yasayabilmekte ve etrafina, kendisine yonelik 6fke duyabilmektedir. Bu 6fke bazi
durumlarda hem kendisine hem de etrafina zarar verebilecek boyuta
ulagabilmektedir. Stres ve engellenme durumunun devam etmesi halinde ise dfke
duygusu, yerini diismanlik duygusuna birakmaktadir. Bu noktada bireyler, farkli
duygularin baskis: altinda kalirlar ve kendilerini yetersiz hissedebilirler. Oz giivenleri
zedelenebilir. Hayal diinyasina yonelip giinliikk yasamlarini yasamalarma ket
vurabilirler. Ayni zamanda bu durum bireylerin verimliliklerinin azalmasina,
konsantrasyon ve dikkatlerinin eksilmesine de neden olabilir. Yaptiklari islerde asir1
titiz ve hassas davranarak bu durumlar takinti haline getirebilirler. Ortaya ¢ikan bu
takintilar u¢ boyutlara ulastiginda bireyin kendine zarar verme 6liim diisiincelerine
kadar ilerleyebilmektedir. Bu durum da bireyin yasamdan keyif almamasina ve

toplumsal olarak soyutlanmasina yol agabilir.

Genel uyum sendromu incelendiginde kisilerin strese yonelik olarak ortaya
koydugu tepkilerin ii¢ asamada gercgeklestigi goriilmektedir. Bunlar; alarm, direng ve
tilkkenme olarak isimlendirilmektedir. Sekil 2’de Selye (1977) tarafindan ortaya

koyulan bu ii¢ asama agiklanmaktadir.
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Sekil 2. Stres Tepkileri

Mlarm agamasn: itresi ethileyen faktérlenn fark edildizz, b faktdrlenn ya da ethenlerin kiside
ohsturdugn uyanmn alalavnasidiy, Stresdr ile karsilasan insanda fimyrologik olarak semmpatik sinir
sisterl uyanly we viiout bu wyanlara tepki gdsterir. Wiioudun gosterrmis oldagu bu tepkiler
nederiyle fimksel ve kimyasal degismeler gergelklesir. Barman sormminda kisi stresorlenniistesinden
zelmeve vada kaomaya hamy hale gelir, Stresin alarm asamas: vilmudunmenn stres etkenine mams
kahmdizinda obisan ik ajamasidy. Wimdunms stres etkenine mams kalmasi ile birhkte, sobimam
say1s1 artar, kaslar daha gersin, sindinim sister yavaslar, b biélgedaki kan Sncehilkle beyine zider,
bafirsak we mesane kaslan gevser, kanbasmen vidksehir, kan selrari vidkseliy ve stres homnonlarum
salmlanmas: somcu tansiyormn wikselmesi ve terlerne zbi fizmrolojik tepkiler mevdana geliv.
Stresin neden olan etkenlerin alaym asamasmmda gerceklestirdizl dunmmlara karj obosan tepki
nomnale dérmmemse diverrne asamasina geciliv,

ISYNV ST SHTIIT

Stresin alarm azarmnasindan sonraki evresi direng ajamasid. Diveng asamasmda wiondunmz stresin
ohshirdozu zararlarla noicadele eder, onanr ve dizenlemeye gahsiy, strese karsa en wiksek tepkin
ohiytorur. Bu agamada beden, dengeleyici kaymaklarim etkih bigumde lallanaral fizpologik
hidtiinbiFimi woithafazs etmeye cabsir we basly waratan defisikliklere karsy divermir. Direng
asamasinda viimudunmz stresin ohytardain fimeolojie soranlara kars koyup; =avarlan onararak
vitruda normal haline déndiarir. Wimdanme direny asamasinda stresin zavarlaru onaramas ve
stresin ethisi devam ederse son asama olan fikerame ajamasma giver. Vamdunmz strasin direng
asamasi basanh atlatirsa bedenimiz eski haline déner normal gahsmasima devam eder.

@wvﬁv TWHTALL

Stresin son asamasi olan tikenre asarmasmda vizlmadunmman stres karsismda ohisturduin =zor, uzim onarm ve dizenleme
drlernlerine rafmen, stresi yok edemenus ve stresin ethiler altimda kabwssa bu evreye giviliv. Bu tikerme evresinde
vizmat yemiden alarm reaksivonlar ahishararak; stresle mricadele etmewe galisir we stres karsisimda yorsunhok, ruhsal
cékinti ohsmarabaslar. Divencin azahip, baden kapasitesiin tikenresi we hastahklambasladiz sathadir, Strese neden
olan olayl almlayan beyin, hipotalanns, hipofizhez, bdbrek istii bezlerine mesaj gondererek stres hommomadrenalin ve
kortizol hornvonlarmm salzilammasim saglar. Vidoudun kimyasal we hormonsal wapsmm etkileven dedisiklikler insanda
sikintiya neden olabibmelktedir. Bu tepkilere marz kalan insanlar kendilerizn konbol edemeyebilivler. Wimt strese wenik
dizserse bireyde cok ciddi saghk sorinlan baslar. Stresin alarm asammasmdan sonraki direng asamasinn arty; ghsterdiz
daramlar devam ederse; tikenme ajamasina givihip, viloudun adaptasyon kapasites: zorlamr, davramslarda ciddi derecede
sapmalar oy, Bu dunnm vizmtta sisternatik yipranrmalara hasarlara, hastahklara ve hatta &himme bile neden olabiliy. Bam
insanlarda kan basmenun vitkselmesy, jekerin wikselmesi v zbi istemsiz bayilmalar bu agamaya Srnek gdstenlebilir,
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1.3.4. Stres Belirtileri

Kisiler karsilasmis olduklar1 ve strese yol agabilecek olaylara yonelik olarak
kisilik Ozelliklerinin ve olaylar1 algilama bigimlerinin etkisiyle birlikte stres
hissedebilirler ve zamanla var olan streslerini ortaya koyan farkli belirtiler ortaya

koyabilmektedirler.

Bu stres belirtileri; fiziksel, psikolojik ve davranigsal olmak iizere ii¢ degisik

bicimde ortaya ¢ikmaktadir. Asagida bu belirtiler hakkinda detayli bilgi verilmistir.

Fiziksel Belirtiler: Bireyler stresle karsilastiklarinda bedenlerinde pek ¢ok
farkli belirti ortaya ¢ikmaktadir. Stres belirtilerinin biiyiik bir cogunlugu fizyolojik
belirtiler olarak kendisini gostermektedir (Robbins, 1992). Bireylerin stresi
algilamalar1 sonucunda bedenlerinde pek c¢ok farkli biyokimyasal salinmaya baslar.
Bu hormonlar bireylerin algilar1 ve hisleri {izerinde etkili olmaktadir. Stres, bireylerin
yasamdan keyif saglamak yerine yasamda kalabilmek adina yasiyormus hissi
yasamalarima neden olmaktadir. Bu durum ise kisilerin yasam enerjilerini

diisiirmekte ve onlar1 mutsuz etmektedir.

Ilgili literatiir incelendiginde stresin fiziksel belirtileri su sekilde
siralanmaktadir (Eren, 2001; Robbins, 1992; Rowshan, 2011; Sabuncuoglu ve Tiiz
2001):

e Kalp atis hizinin artmasi

e Solunum hizinin artmasi

e Kan basincinin yiikselmesi

e Bas agrisi

e Damar ve kalp hastaliklarinin tetiklenmesi
e Boyun ve sirt agrilari

e Sindirim sorunlari

e Deri hastaliklari
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Cenenin ve dislerin sikilmas1 ve buna bagli olarak dis problemleri
Ifade edilemeyen ve nedeni bilinmeyen yorgunluklar

Tansiyon yiikselmesi

Ulser

Alerji

Istahsiz hissetmek ya da asir1 yemek

Uyku sorunlari

ifade edilen bu belirtilerin bireyde ayni anda, eksiksiz ve birden bire ortaya

cikmasi gerekmemektedir. Bireylerde bu belirtilerin birkag tanesinin var olmasi,

bedensel anlamda stres altinda olunduguna dair bir isaret olarak yorumlanmaktadir

(Eren, 2001).

Psikolojik Belirtiler: Stres, bireyleri bedensel olarak etkiledigi gibi psikolojik

olarak da etkilemektedir. Bu nedenle stresin fark edilmesinde ve ele alinmasinda

psikolojik belirtiler biiyiik bir onem arz etmektedir. Stres, doyumsuzluk hissine yol

acabilmektedir. Bununla birlikte stres kendisini endise, erteleme, gerginlik, sinirlilik

gibi belirtilerle de gosterebilmektedir (Robbins, 1992). Stresin psikolojik belirtileri

Rowshan (2011) tarafindan su sekilde aciklanmaktadir:

I¢sel bir bosluk hissinin olmas1

Kin tutma ve affetmede zorlanma

Yasamin anlaminin olmamasi

Yasamin yoniiniin kaybolmus gibi hissedilmesi
Sucluluk hissetme

Diger bireylere yonelik diismanlik hissi
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Bununla birlikte stresin diger psikolojik belirtileri; “depresyon, yorgunluk,
anksiyete, negatif diisiincelere sahip olma, ofke, duyarsizlik, diismanlik nedeniyle
ortaya ¢ikan bireysel carpitmalar, moral ¢okiintiisii, geri ¢ekilme, bitkinlik ve

ilgisizlik” seklinde agiklanmaktadir (Carnegie, 2012).

Davranmigsal Belirtiler: Stres, kisilerin eylemleri tizerinde de etkili olmaktadir.
Genel olarak bakildiginda, stres yasayan bireylerin stresorler karsisinda bilissel
diizeyde basarili bir miicadele veremedigi durumlarda davranigsal belirtiler ortaya
cikmaktadir. Bu davranigsal belirtiler su sekilde agiklanmaktadir (Baltas ve Baltas,
2008):

e Eskiye kiyasla kolay olarak verilen kararlarin alinmasinda giigliik

¢ekilmesi
e Yetersizlik, degersizlik, terk edilmislik ve glivensizlik duygular
e [Kaliplasmis davranis sekillerinde degisim yasanmasi
e En iyi olan1 segmekten ziyade garanti olanin se¢ilmesi

e Uygunsuz durumlarda meydana gelen diismanlik, 6tke ve kizginlik

belirtileri
e Alkol ve sigara kullanmaya yonelik egilimin yilikselmesi
e Kisisel basarisizliklarin ve hatalarin siklikla diistiniilmesi
e Diislincelere dalip gitmek ve yogun bir bi¢imde hayal kurmak
e Duygusal yasamda ve cinsel hayatta diisiincesiz davranislar sergileme
e (Cevresinde bulunan bireylere yonelik asir1 giiven veya gilivensizlik
e Gerektiginden daha fazla ve daha titiz ¢caligsma
e Yazida ve konugmada kopukluk veya belirsizlik yasanmasi

e Saglik durumuna yogun ilgi
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e Uyku bozukluklar1 yagama (sik uyanma veya zor uyuma)

e Nispeten 6nemsiz konularda yogun kaygi hissetme ya da gergek

problemlere yonelik kayitsizlik ve ilgisizlik
e Intihar ve 6liim diisiincelerinin yogun olarak tekrar edilmesi

Bununla birlikte Robbins (1992), yukarida ifade edilen belirtilere ek olarak
tiretkenlikle degisimler, yeme bozukluklari, huzursuzluk, hizli konugmay: da

davranissal belirtiler icerisine eklemistir.
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IKINCi BOLUM
YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirma kapsaminda izlenilen model, ¢alisma
grubu, veri toplama araglar1 ve verilerin toplanmasi ile analiz edilmesi siireci

hakkinda agiklamalar bulunmaktadir.
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma betimsel desende yliriitiilmiistiir. Calisma kapsaminda {iniversite
ogrencilerinin uyku Kalitelerini yordamak amaciyla genel tarama modellerinden biri
olarak ifade edilen iliskisel tarama modeli tercih edilmistir. Tarama modelleri
kullanilarak yiiriitilen aragtirmalarda, onceden tespit edilmis bir evren hakkinda
genel gecer bir bilginin elde edilmesi hedeflenmektedir. Bu dogrultuda
gerceklestirilen aragtirmalar, evrenin biitlinliyle veya evrenden alinan bir 6rneklem
lizerinden vyiiriitiilmektedir. Iliskisel tarama modelinde ise iki veya ikiden g¢ok
degiskenin bir arada degisim gosterip gostermediginin incelenmesi ve degisim varsa
bu degisimin yéniiniin ve bilyiikliigiiniin tespit edilmesi hedeflenmektedir. Iligkisel
tarama modeli kullanilarak gergeklestirilen arastirmalarda, neden-sonug iliskisi
ortaya koyulmamaktadir. Ancak neden-sonug iliskisi ile ilgili ipucu verir ve
degiskenlerden bir tanesinin durumunun bilinmesi sayesinde diger hakkinda
kestirimde bulunulmasma katki sunar (Karasar, 2018). Calismada {iiniversite
ogrencilerinin uyku kalitelerinin yasam doyumu ve stres ile ne 6lgiide iligkili oldugu
iligkisel tarama modeli kullanilarak incelenmektedir. Bu dogrultuda calismanin

bagimsiz degiskenleri yasam doyumu ve stresken bagimli degiskeni uyku kalitesidir.
2.2. Arastirma Grubu

Yapilan bu ¢alismanin evreni, Tirkiye’deki {niversite Ogrencileridir.
Tiirkiye’de yaklasik olarak 84 milyon kisinin yasadigi bilinmektedir ve bunun
ortalama 8 milyonunun ortadgretime devam etmektedir (YOK, 2022). Yazicioglu ve
Erdogan (2004), .05 hata pay1 ile 1 milyondan biiyiik evrenler i¢in 384 orneklem
secilmesinin uygun olacagini vurgulamaktadir. Bu sebeple arastirmanin Orneklemi

384 olarak belirlenmistir.
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Arastirmaya dahil edilecek olan bireylerin se¢ilmesinde uygun Ornekleme
yontemi kullanilmistir. Bu yontem olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden biridir ve
ig-glicli, zaman ve maddi olarak imkanlarin kisitli olmasi durumunda g¢alismaya
katilacak olan kisilerin uygulama yapilabilir ve kolay ulasilabilir yontemlerle elde
edilmesi seklinde agiklanmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2012). Bu aragtirmada da
uygun Orneklemenin tercih edilmesinin nedeni arastirmacinin arastirmaya ¢alismaya

katilacak olan kisilere kolay ve pratik olarak bir sekilde ulasmasina katki sunmasidir.

Bu calisma kapsaminda 384 iiniversite Ogrencisine ulasilmistir. Calisma

grubunu olusturan kisilere dair demografik bilgiler Tablo 1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. Orneklem Grubunun Demografik Bilgileri

Degisken f %
Cinsiyet

Kadin 243 63,3
Erkek 141 36,7
Swnif Diizeyi

Hazirlik 21 5.5
1. simf 64 16,7
2. sinif 72 18,8
3. smif 56 14,6
4. smf 94 24.5
Lisansiistii 77 20,1
Ekonomik Diizey

Diisiik 94 24,5
Orta 245 63,8
Yiksek 45 11,7

Yasanilan Yer

Yurt 122 31,8
Aile yani 200 52,1
Tek basina evde 46 12,0
Arkadaslar ile evde 16 4,2

Toplam 384 100
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2.3. Veri Toplama Araclan

Arastirma kapsaminda arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu
ile Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Algilanan

Stres Olgegi araciligiyla veriler toplanmistir.
2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismaya katilan 6grenciler ile ilgili demografik bilgilere ulasmak ig¢in
arastirmaci tarafindan hazirlanarak kullanilmistir. Bu formda, 6grencilerin cinsiyet,

ekonomik diizey, sinif diizeyi ve yasanilan yer bilgilerine ait sorular yer almaktadir.
2.3.2. Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Ol¢cegi

Olgek, uyku Kkalitesini degerlendirmek icin Sarigam (2022) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek gelistirme ¢alismasi, iki farkli katilimer grubu ile yapilmustir.
221 kisi, kesfedici faktor analizinin gergeklestirilmesi i¢in 207 kisi ise dogrulayici
faktor analizi ve olgek gecerliligine bakilmasi i¢in katilim gdstermistir. Olgek, 18
madde ve ii¢ alt boyuttan meydana gelmektedir. Bu boyutlar; psikosomatik etKkiler,
uyku siireci ve uyku doyumu seklinde ifade edilmektedir. Olgege ait giivenirlik
katsayisi; Olcegin tamami i¢in .91, psikosomatik etkiler alt boyutu i¢in .84, uyku

stireci alt boyutu i¢in .87, uyku doyumu i¢in ise .84 olarak bulunmustur.
2.3.3. Yasam Doyumu Olcegi

Olgek, Diener ve digerleri (1985) tarafindan bireylerin yasam doyumu
diizeylerini 6lgek i¢in gelistirilmis ve Dagli ve Baysal (2016) tarafindan tlilkemizde
kullanilmak {izere uyarlanmistir. Olgek 5 madden ve tek boyuttan olusmaktadir. 5°1i
likert tipinde cevaplandirilmaktadir. Olgekten alinan puanlarin artmasi bireylerin
yasam doyumu diizeylerinin yiikseldigini gostermektedir. Olgege ait giivenirlik

katsayis1 .88 olarak bulunmustur.
2.3.4. Algilanan Stres Olcegi

Olgek, bireylerin yasadiklari stres diizeyini ortaya koymak i¢in Cohen ve
digerleri (1983) tarafindan gelistirilmistir. Ulkemize uyarlama calismalar1 ise Eskin

ve digerleri (2013) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek toplam 14 maddeden
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meydana gelmekte ve 5°li likert tipinde cevaplandirilmaktadir. Olgekten alinan
yiikksek puanlar, bireylerin stres seviyelerinin arttigmi gostermektedir. Olcege ait

giivenirlik katsayisi .84 olarak bulunmustur.
2.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Calismanin amaci kapsaminda tercih edilen dlgme araglar1 adina oncelikle
gelistiricilerden ve uyarlayicilardan gerekli izinler alinmistir. Sonrasinda veri
toplama araglari set haline getirilmistir. Veri toplama setinde ilk olarak ¢alismanin ne
amagla yapildigt ve Olgme araglarinin nasil doldurulacagi bilgisi katilimcilara
sunulmustur. Veri toplama araglar1 yalnizca ¢alismaya katilma konusunda istekli
olan iiniversite 6grencilerine ulastirilmis ve doldurmalar: istenilmistir. Veriler dlgme
araclari Google Form kullanilarak link haline getirilmis ve elektronik ortamda
toplanmistir. Arastirma kapsaminda 384 iiniversite 6grencisine ulasilmistir. Veriler,
2023 yilinin Mart ve Mayis aylari arasinda toplanmistir. Arastirmaya katilan
Uiniversite  Ogrencilerinin  veri toplama araclarin1 ortalama 15 dakikada

tamamladiklar1 goriilmiistiir.

Verilerin analizinde SPSS 22 programindan faydalanilmistir. Stres ve yasam
doyumunun uyku kalitesini ne l¢iide yordadiginin belirlenmesi i¢in ¢oklu regresyon
analizi uygulanmistir. Ancak verilerin ¢oklu regresyon analizine uygun olup
olmadigin1 kontrol etmek amaciyla bir takim incelemelerde bulunulmustur. Bu
kapsamda ilk olarak ug¢ deger incelemesi ile normallik test edilmistir. Verilerin
basiklik ve ¢arpiklik degerlerine bakilmis ve bu degerlerin -1 ile +1 arasinda oldugu
goriilmistiir. Cokluk ve digerleri (2016), normal dagilim igin verilerin -1 ile +1
arasinda olmasinin gerekli oldugunu belirtmislerdir. Arastirma kapsaminda elde

edilen verilerin basiklik ve garpiklik degerleri Tablo 2’de sunulmaktadir.
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Tablo 2. Basiklik ve Carpikhik Degerleri

Degisken Basiklik Carpiklik
Uyku Kalitesi 971 ,031
Yasam Doyumu -,549 ,131
Stres ,164 ,169

Normallik i¢in gergeklestirilen bir diger inceleme ise verilerin normal Q-Q
grafigindeki dagilimma bakilmasidir. Dagilima bakildiginda grafikte bulunan
noktalarin 45 derecelik dogruya yakin ve dogrunun {izerinde (Can, 2017)
konumlandig1 goriilmiistiir. Bu incelemelerden hareketle verilerin normal dagilima

uygun oldugu diistiniilmiistiir.

Uyku Kalitesinin bagimli degisken, yasam doyumu ve stresin bagimsiz
degisken olarak belirlendigi regresyon analizi i¢in ¢ok yonli uc degerler
Mahalonobis uzaklik testi kullanilarak degerlendirilmistir. “Bu dogrultuda Ki-kare
dagilim tablosu incelenmistir (Biiyiikoztiirk, 2011). Tabloya gére, iki bagimsiz
degisken icin .05 hata payina gore kritik degerin 5.991 oldugu goriilmektedir.” Bu
dogrultuda Mahalonobis katsayis1 5.991°den fazla olan toplam 19 veri, veri setinden

silinmistir.

Regresyon analizinde bagimsiz degiskenler arasinda c¢oklu baglanti sorunu
bulunup bulunmadig1 VIF ve tolerans degerlerine bakilarak ele alinmistir. Tolerans
degerlerinin .10’dan ylisek ve VIF degerlerinde 10’dan diisiik degerlerde bulunmasi
coklu bagimnti probleminin olmadiginin gostergesi olarak kabul edilmektedir (Pallant,
2011). Analizin sonucu incelendiginde VIF ve tolerans degerlerinin beklenilen
sartlar1 sagladigi ortaya koyulmustur. Oto-korelasyon incelendiginde ise Durbin-
Watson test degeri 1.5 ve 2.5 arasinda bulunmustur. Bu kapsamda oto-korelasyon
sorunu bulunmadig1 ortaya koyulmustur (Kalayci, 2010). Yapilan biitiin bu analizlere
bakildiginda, coklu regresyon analizinin gergeklestirilmesi adina saglanilmasi

gereken varsayimlarin karsilandigi goriilmiistiir ve 365 veriyle analiz yapilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde calismanin amaglar1 dogrultusunda ulasilan

verilerin istatistiki sonuglar1 bulunmaktadir.

3.1. Degiskenlere Yonelik Tammlayic Istatistikler ve Degiskenler Arasindaki

Korelasyon Katsayillarina Yonelik Bulgular

Calismanin  yapildigi o6rneklem grubu icerisinde yer alan {iniversite
Ogrencilerinin uyku kalitesi, yasam doyumu ve stres puanlarina iliskin tanimlayici

istatistikler Tablo 3’te sunulmaktadir.

Tablo 3.Degiskenler ile lgili Tanmimlayici Istatistikler

n X SS Shx Ranj Maks  Min.
Uyku Kalitesi-
365 27,21 7,21 37 S 54 2

Toplam
Psikosomatik

) 365 9,04 3,63 ,19 15 15 0
etkiler
Uyku siireci 365 9,34 3,36 17 21 21 0
Uyku doyumu 365 8,82 2,77 14 18 18 0
Yasam doyumu 365 13,31 4.45 23 19 24 5
Stres 365 32,96 8,14 42 45 56 11

Tablo 3’te yer aldig1 gibi Uyku Kalitesi Olceginin aritmetik ortalamas1 27,21
(ss=7,21)’dir. Bu ol¢ekten elde edilen maksimum puan 54 iken minimum puan ise
2°dir. Uyku kalitesi 6l¢egi alt boyutlarindan biri olan psikosomatik etkilerin aritmetik
ortalamasi 9,04 (ss=3,63)’tiir. Bu alt boyuttan elde edilen maksimum puan 15 iken
minimum puan ise 0’dir. Uyku Kkalitesi 6l¢egi alt boyutlarindan biri olan uyku
stirecinin aritmetik ortalamas1 9,34 (ss=3,36)’tiir. Bu alt boyuttan elde edilen
maksimum puan 21 iken minimum puan ise 0’dir. Uyku kalitesi Olgegi alt
boyutlarindan biri olan uyku doyumunun aritmetik ortalamasi 8,82 (ss=2,77)’dir. Bu

alt boyuttan elde edilen maksimum puan 18 iken minimum puan ise 0’dur.
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Yasam Doyumu Olgeginin aritmetik ortalamasi 13,31 (ss=4,45)’dir. Bu
Olgekten elde edilen maksimum puan 24 iken minimum puan ise 5°tir. Algilanan
Stres Olgeginin aritmetik ortalamas1 32,96 (ss=8,14)’dir. Bu odlgekten elde edilen

maksimum puan 56 iken minimum puan ise 11°dir.

Bu aragtirma kapsaminda bagimli degisken calismaya dahil olan {iniversite
ogrencilerinin Uyku Kalitesinden almis olduklar1 toplam puanlardir. Bagimsiz
degiskenleri ise Yasam Doyumu Olgegi ve Algilanan Stres Olgeginden elde edilen
puanlardir. Caligmanin amaglar1 kapsaminda bagimli degisken ve bagimsiz
degiskenler arasindaki iligkinin incelenmesi adina Pearson Momentler Carpimi

Korelasyon Analizi uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4’te sunulmaktadir.

Tablo 4. Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi Sonuclari

Degiskenler 1 2 3

1. Uyku Kalitesi-Toplam 1.00

2. Yasam Doyumu -,05 1.00

3. Stres -,14* -,49* 1.00
*p<.01

Korelasyon analiz sonuglar1 degerlendirilirken Biiyiikoztiirk (2011) tarafindan
ortaya koyulan degerlendirme esas almmistir. Bu degerlendirmede; .00 ile .30
arasindaki degerler diisiik; .31 ve .70 arasindaki degerler orta; .71 ve ustindeki
degerler de yiiksek seklinde degerlendirilmistir. Tablo 4’te de yer aldigi gibi uyku
kalitesi ile stres arasinda (r=,14; p<.01) diisik seviyede negatif yonde; yasam
doyumu ve stres (r=-.49; p<.01) arasinda ise orta seviyede negatif yonde anlamli bir
iliskinin bulundugu goriilmiistiir. Bununla birlikte uyku kalitesi toplam puani ile

yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamastir.
3.2. Uyku Kalitesinin Yordanmasina Yonelik Bulgular

Aragtirmanin  amaglart dogrultusunda {niversite Ogrencilerinin yagam
doyumu ve stres diizeylerinin uyku Kalitesi diizeylerini ne oOlgiide yordadigini

belirlemek i¢in dogrusal regresyon analizi uygulanmistir. Uyku kalitesi ile yasam
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doyumu arasinda anlamli iligki bulunmamasi nedeniyle yasam doyumu analize dahil

edilmemistir. Gergeklestirilen analize dair sonuglar Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Uyku Kalitesinin Yordanmasi Ile ilgili Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuclan
5 Standart B .
Hata P
Sabit 23,072 1,563 14,758 ,000
Stres* 126 ,046 -,142 2,730 ,007*

R=0,020; R?>=0,017; F=7,454; p<.05

Tablo 5’te yer aldig1 gibi dogrusal regresyon analizine bakildiginda stresin
uyku Kkalitesini yordadig: goriilmektedir (R=0,020; R?=0,017; F=7,454; p<.05). Stres,
uyku kalitesi toplam varyansinin %2’sini ortaya koymaktadir. Regresyon
katsayisinin anlamliligina dair t testi sonuglarina bakildiginda da stresin uyku kalitesi

istiinde anlamli bir yordayici oldugu ortaya koyulmustur (p<.001).

3.3. Uyku Kalitesi Puanlarinin Demografik Degiskenlere Gore incelenmesine

Yonelik Bulgular

Uyku kalitesinin demografik degiskenler (cinsiyet, ekonomik diizey, simif
diizeyi ve yasanilan yer) bakimindan farklilagip farklilagsmadigini tespit etmek igin

Bagimsiz Gruplar t-testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir.

3.3.1. Uyku Kalitesi Puanlarimin Cinsiyete Gore incelenmesine Yonelik

Bagimsiz Gruplar t-testi Sonuglar:

Universite 6grencilerinin uyku Kkalitesi diizeylerinde cinsiyet degiskeni
bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin bulunup bulunmadigini ortaya
koymak i¢in bagimsiz gruplar icin t-testi uygulanmistir. Elde edilen farkliligin ortaya
koyulmasindan dnce ilk olarak varyanslarin homojenligi test edilmistir. Levene testi
ile bakilan homojenligin, saglandigi goriilmiistiir. Ardindan analiz yapilmis ve

sonuglar1 Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6. Cinsiyete Gore Bagimsiz Gruplar t-testi Sonuclari

Cinsiyet n X SS Sd t p

Uyku Kalitesi- Kadin 236 27,06 7,24 A7

-,532 595
Toplam Erkek 129 27,48 7,19 ,63
Psikosomatik Kadin 236 9,02 3,74 24

: -,200 ,842
Etki Erkek 129 9,10 3,44 ,30
Kadin 236 9,29 3,42 22

Uyku Siireci -,405 ,686
Erkek 129 9,44 3,26 28
Kadin 236 8,75 2,61 ,16

Uyku Doyumu -,629 ,530
Erkek 129 8,94 3,06 ,26

Tablo 6’da yer aldigi gibi iniversite 6grencilerinin uyku kalitesi ve alt

boyutlar1 puanlarinda cinsiyet degiskeni agisindan anlamli farklilik bulunmamaistir.

3.3.2. Uyku Kalitesi Puanlarimin Ekonomik Diizeye Gore Incelenmesine

Yonelik ANOVA Sonuclar

Universite dgrencilerinin uyku Kkalitesi puanlarinda ekonomik diizey

degiskeni agisindan istatistiksel a¢idan anlamli olarak farklilasip farklilasmadiginm

ortaya koymak i¢cin ANOVA testi yapilmistir. Analiz sonuglari Tablo 7°de

sunulmustur.
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Tablo 7. Ekonomik Diizeye Gore ANOVA Sonuglar:

Varyansin Kareler Kareler
Kaynagi Toplami Ortalamasi
o Gruplar Arast 104,025 2 52,012 ,998 ,370
Uyku Kalitesi- .
Gruplar Igi 18863,877 362 52,110
Toplam
Toplam 18967,901 364
) ) Gruplar Arast 37,444 2 18,722 1,417 244
Psikosomatik .
) Gruplar Igi 4781,669 362 13,209
Etkiler
Toplam 4819,112 364
Gruplar Arasi 56,342 2 28,171 2,503 ,083
Uyku Siireci Gruplar I¢i 4074,162 362 11,255
Toplam 4130,504 364
Gruplar Arasi ,679 2 ,340 ,044 957
Uyku Doyumu Gruplar I¢i 2806,746 362 7,753
Toplam 2807,425 364

Tablo 7°de yer aldigi gibi yapilan ANOVA testi sonucunda {iniversite

ogrencilerinin uyku Kkalitesi puanlarinda ekonomik diizey degiskeni agisindan anlamli

olarak farklilasma olmadig: ortaya koyulmustur.

3.3.3. Uyku Kalitesi Puanlarmmn Smmf Diizeyleri

incelenmesine Yonelik ANOVA Sonuclari

Universite dgrencilerinin uyku Kkalitesi puanlarinda simif diizeyi degiskeni

acisindan istatistiksel acgidan anlamli olarak farklilasip farklilasmadigini ortaya

Arasin  Gore

koymak i¢cin ANOVA testi yapilmistir. Analiz sonuglart Tablo 8’de sunulmustur.
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Tablo 8. Sinif Diizeyleri Arasina Gore ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler
Kaynagi Toplami Ortalamasi
o Gruplar Arast 417,192 5 83,438 1,615 ,155
Uyku Kalitesi- .
Gruplar Igi 18550,709 359 51,673
Toplam
Toplam 18967,901 364
) ] Gruplar Arast 125,370 5 25,074 1,918 ,091
Psikosomatik .
) Gruplar Igi 4693,743 359 13,074
Etkiler
Toplam 4819,112 364
Gruplar Arasi 71,592 5 14,318 1,266 278
Uyku Siireci Gruplar I¢i 4058,912 359 11,306
Toplam 4130,504 364
Gruplar Arasi 34,785 5 6,957 901 481
Uyku Doyumu Gruplar Ici 2772,640 359 7,723
Toplam 2807,425 364

Tablo 8’de yer aldigi gibi yapilan ANOVA testi sonucunda {iiniversite
ogrencilerinin uyku kalitesi puanlarinda siif diizeyi arasina degiskeni agisindan

anlamli olarak farklilagsma olmadigi ortaya koyulmustur.

3.3.4. Uyku Kalitesi Puanlarimin Yasamilan Yere Gore Incelenmesine

Yonelik ANOVA Sonuclar

Universite dgrencilerinin uyku Kalitesi puanlarinda yasanilan yer degiskeni

acisindan istatistiksel acgidan anlamli olarak farklilasip farklilasmadigini ortaya

koymak i¢cin ANOVA testi yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 9’da sunulmustur.
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Tablo 9. Yasanilan Yere Gore ANOVA Sonuclar:

Varyansin Kareler Kareler
Sd F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi
o Gruplar Arast 839,662 3 279,887 5,574 ,001*
Uyku Kalitesi- .
Gruplar Igi 18128,240 361 50,217
Toplam
Toplam 18967,901 364
) ] Gruplar Arast 235,440 3 78,480 6,181 ,000*
Psikosomatik .
) Gruplar Igi 4583,672 361 12,697
Etkiler
Toplam 4819,112 364
Gruplar Arasi 71,683 3 23,894 2,125 ,097
Uyku Siireci Gruplar I¢i 4058,821 361 11,243
Toplam 4130,504 364
Gruplar Arasi 29,377 3 9,792 1,272 ,284
Uyku Doyumu Gruplar Ici 2778,048 361 7,695
Toplam 2807,425 364

Tablo 9’de yer aldigi gibi yapilan ANOVA testi sonucunda {iniversite
ogrencilerinin uyku kalitesi 6l¢egi, uyku siireci ve uyku doyumu alt boyutlarinda
yasanilan yer degiskeni agisindan anlamli olarak farklilagsma olmadigi ortaya
koyulmustur. Bununla birlikte uyku kalitesi toplam puani ve psikosomatik etkiler alt
boyutunda anlamli farklilasma oldugu goriilmiistiir. Puan ortalamalar1 bakimindan
gruplar arasindaki farkliligin hangilerinden kaynaklandigini ortaya koymak icin Post-
Hoc analizi teknikleri incelenmistir. Levene testi yapilarak hangi testin kullanilacag:
tespit edilmis ve varyanslarin homojen dagilmasi sebebiyle Tukey testi yapilmstir.
Tukey testi ile karsilastirma yapilmis ve elde edilen farkin evde yasayanlar ile yurtta
yasayanlar arasinda oldugu goriilmils ve yurtta yasayan grencilerin, uyku kalitesi
toplam puanlariin ve psikosomatik etkiler alt boyut puanlarinin daha yiiksek oldugu

ortaya koyulmustur.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA VE YORUM

Calismanin bu boliimiinde c¢alismada ulasilan sonuglarin ilgili alan yazin
15181nda tartisilmasina ve yorumuna yer verilmistir. Calisma sonucunda stresin uyku
kalitesi tizerinde anlamli bir yordayici oldugu sonucuna ulasilmistir. Calismadan elde
edilen bulgular iki boliimde ele alinmistir. Oncelikle uyku kalitesi ile stres ve yasam
doyumu arasinda yer alan iliskiyi ortaya koymak i¢in yapilan analizler sonucunda
ulagilan bulgular tartisilmistir. Ardindan ise ¢alismada bagimli degisken olan uyku
kalitesinin demografik degiskenler agisindan farklilik gosterip gostermedigini ortaya

koymak amaciyla yapilan analizlerin sonuglari tartigilmastir.

4.1. Uyku Kalitesi, Stres ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskilerin

Incelenmesine Yonelik Tartisma ve Yorum

Arastirma neticesinde uyku kalitesi ile yasam doyumu arasinda aralarinda
anlamli bir etkilesim gozlenmemektedir. Baska bir tabirle yasam doyumu ve uyku
kalitesi birbiri lizerinde etkisi bulunan degiskenler olarak goriilmemistir. Bu noktada
yasam doyumunun uyku kalitesi {lizerindeki yordayicilik diizeyine bakilamamuistir.
Ilgili literatiir incelendiginde bu iki degiskenin birlikte ele alindigi arastirma
sayisiin sinirli oldugu goriilmektedir. Yasar ve digerleri (2022) tarafindan yapilan
arastirmada, bireylerin uyku Kkaliteler1 arttikga yasam doyumlarinin yiikseldigi
yoniinde bir bulguya ulasilmistir. Klinik érneklem ele alindiginda da yasam doyumu
azaldikga uyku kalitesinin diistiigii ortaya koyulmustur (Bozoglan vd., 2013;
Yildirim vd., 2015).

Genel anlamda uykunun yasam Xkalitesi, glinlik performans ve iretkenligin
onemli bir belirleyicisi oldugu belirtilmektedir (Ozvurmaz vd., 2018). Ozellikle uyku
bozukluklarinin yasam kalitesi i¢in dnem tasidigi bilinmektedir. Bu dogrultuda elde
edilen bulgunun literatiirden farklilastigi goriilmektedir. Ancak yapilan calismalar
incelendiginde Orneklem farkliliklar1 dikkat ¢ekmektedir. Arastirmalarda segilen
orneklemlere bakildiginda uyku sorunu olan, klinik veya yashlardan olustugu

goriilmektedir. Bu arastirmada ise herhangi bir uyku sorunu belirtmeyen rastgele
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tiniversite Ogrencileri ile calisilmistir. Bu Orneklem farkliligi nedeniyle bulgularin

farklilastig diisiintilmektedir.

Aragtirmadan elde edilen sonu¢ yorumlandiginda ise Ogrencilerin uyku
kalitelerinin ve yasam doyumlarmin ortalama olmasi nedeniyle herhangi bir
degiskenin iyilik ya da distlikliik olarak birbirini etkilememis olabilecegi

degerlendirilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bir diger sonug¢ ise uyku kalitesi ve stres arasinda
anlaml bir iliskinin bulundugu yoniindedir. Stres arttik¢a uyku kalitesi azalmaktadir.
Bu bulgu tizerine yordama analizi yapilmis ve stresin uyku kalitesi tizerinde anlamli
bir yordayici oldugu goriilmiistiir. Bir diger ifadeyle bireylerin uyku kalitelerinin

diisiik olmasinin stresli olmalart ile aciklanabildigi ortaya koyulmustur.

Uyku kalitesinin diismesi kisilerin diisiince, duygu ve motivasyonlarinin
azalmasina yol ag¢maktadir. Uyku kalitesi diisiik olan bireylerde bezginlik,
yorgunluk, dikkat eksikligi, kaygi, 6fkelilik, yeme sorunlari, mantikdist inaniglar gibi
zihinsel, duygusal ve fiziksel belirtiler meydana gelmektedir. ilgili alan yazina
bakildiginda uyku sorunlarmin giinliik yasamda gerginlik yarattig1 ve stres seviyesini
yiikselttigi ve hayati devam ettirmede zorlanmaya neden oldugu vurgulanmaktadir

(Dogan vd., 2005).

llgili alan yazma bakildiginda, uyku kalitesi diisen kisilerde algilanan stres
seviyesinin ylikseldigi ortaya koyulmustur (Ko vd., 2010; Pinar vd., 2014). Uyku
kalitesi, psikolojik ve bedensel saglik ile iligkili bir kavramdir. Bu sebeple uyku
problemleri psikolojik ve bedensel stresle dogrusal olarak baglantilidir (Uzelli
Yilmaz ve Sari, 2017). Stres aninda kars1 karsiya gelinen fizyolojik belirtiler
icerisinde uyuyamama, yogun olarak uyuma veya diizensiz uyku durumlar
bulunmaktadir. Uyku hayatin vazgecilmez gereksinimlerinden bir tanesidir ve kisinin
saglhig lizerinde meydana gelen bir aksama uyku sorunlarini tetikleyebilmektedir.
Tam tersi olarak uyku diizeninde meydana gelen bozulmalar da kisinin sagligin
olumsuz olarak tetikleyebilmektedir. Bu dogrultuda ulasilan bu bulgunun ¢ift tarafli

olarak da yorumlanabilmesi miimkiindiir.
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Yordayict sonuglara bakildiginda da bireylerin uyku kalitelerinin diisiik
olmasmin agiklanmasinda stresli olmalarimin etkili olabilecedi goériilmektedir. Bu
dogrultuda stresli olan bireylerin uyku kalitelerinde azalma goriildiigii soylenebilir.
Stres bireylerin fizyolojik durumlarin1 da etkilemektedir. Bu nedenle uyku
kalitelerinde bir diisiise neden oldugu disiiniilmektedir. Ancak ilgili literatiir
incelendiginde bu iki degisken arasindaki yordayiciligin incelendigi herhangi bir

bulguya rastlanilmamustir.

5.2. Demografik Degiskenlerin Uyku Kalitesi Uzerindeki Etkisine Yonelik

Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin kapsaminda {iniversite Ogrencilerinin cinsiyet, ekonomik
diizey, siif diizeyi ve yasanilan yer degiskenlerinin uyku kalitesi lizerinde anlamli
bir etkilerinin mevcut olup olmadig1 tizerinde g¢alisilmistir. Arastirma neticesinde
uyku kalitesi lizerinde cinsiyet, ekonomik diizey ve smif diizeyinin anlaml bir etkisi

olmadig1 ancak yasanilan yerin anlamli bir etkisinin oldugu bulunmustur.

llgili literatiir incelendiginde uyku Kkalitesi ile ilgili yapilan arastirmalarin
biiyliik ¢ogunlugunun klinik 6rneklemle veya vardiyali ¢alisan hemsire, doktor gibi
orneklemlerle  gerceklestirildigi  goriilmektedir. Ancak arastirma bulgulan
tartisilirken Orneklem farkliligindan arindirilmasi ve genellenebilirligin  dogru
kilinmas1 agisindan yalnizca {iiniversite Ogrencileri ile yapilan aragtirmalarin

sonuglarina yer verilmistir.

Bu arastirma kapsaminda uyku kalitesinin cinsiyet degiskeni acgisindan
farklilasmadigr goriilmiistiir. Bir diger ifadeyle {iniversite 6grencilerinin uyku
kalitelerinin cinsiyetten bagimsiz olarak farklilastig1 ortaya koyulmustur. Bu sonucun
erkek ve kiz 6grenciler arasinda yasam kosullar1 farkinin giiniimiizde azalmasina

bagli olabilecegi diisliniilmiistiir.

Cinsiyetin uyku kalitesine etkisi konusunda farkli bulgularin literatiirde yer
aldig1 goriilmektedir. Bazi arastirmalarda kadinlarin erkeklere gore daha fazla uyku
sorunlarini dile getirdikleri bildirilmektedir (Keshavarz vd, 2009; Orzech vd; 2011;
Potter ve Perry, 2009). Bununla birlikte cinsiyetin uykuyu etkilemedigini (Eliasson
ve Lettieri, 2010; Senol vd., 2012) ve erkeklerin uyku kalitesinin kadinlardan daha
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kotii oldugunu bildiren (Liu vd., 2008) calismalar da bulunmaktadir. Gengler
arasinda yapilan farkli bir arastirmada cinsiyetler arasinda anlamli fark oldugu
bulunmustur (Zhang vd., 2017). Lise 6grencilerinde uyku kalitesini ve etkileyen
etmenleri arastiran bir bagka arastirmada kiz 6grencilerin daha kotii uyku kalitesine
sahip oldugu saptanmistir (Caligkan ve Tekcan, 2018). Yapilan calismalarda
cinsiyetler arasinda uyku kalitesinin farkli ¢ikmasmin nedeni kiz 6grencilerin gece
gec uyuma, geceleri siklikla uyanma, stres ve kaygiya daha yatkin olma, kotii riiyalar
gorme oldugu disiiniilebilir. Tiim bunlar kiz &grencilerin uyku diizeninde ve

stiresinde bozulmaya yol agmis olabilir.

Arastirmadan ortaya ¢ikan bagka bir bulgu ise uyku Kalitesinin ekonomik
diizey degiskeni agisindan farklilasmadigr goriilmiistiir. Bir diger ifadeyle tiniversite
ogrencilerinin uyku kalitelerinin ekonomik diizeyden bagimsiz olarak farklilastig
ortaya koyulmustur. Ilgili literatiir incelendiginde uyku sorunlarmin sosyoekonomik
durumu diistik olan bireyler arasinda goriilme sikliginin yiiksek oldugu

vurgulanmaktadir (Ohayon, 2002).

Saglikli uyku i¢in sosyoekonomik faktorler onem arz eder. Yoksulluk direkt
olarak kot uyku kalitesinin nedenlerinden biridir. Sosyoekonomik olarak
dezavantajli olan gruplar da uyku bozukluklar1 agisindan artmis risk gosterirler. Bu
gruplarda daha kisa uyku siiresi ve azalmig yavas dalga uykusu goriilebilir
(Grandner, 2017). Arastirma bulgularinda herhangi bir farklilagmasinin
goriilmemesinin nedeninin ise érneklem dagilimi ile iliskili oldugu diistiniilmektedir.
Arastirmaya dahil olan iniversite Ogrencilerinin biiyiik bir kismu orta Gelir
tabakasinda yer almaktadir. Boylece sonuglarin bu baglamda etkilenmedigi

sOylenebilir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bir diger bulgu da uyku kalitesinin siif
diizeyi degiskeni acisindan farklilasmadig: yoniindedir. Tlgili literatiir incelendiginde
bu arastirma sonuglari ile paralel olarak yapilan bazi ¢alismalarda dgrencilerin uyku
kaliteleri arastirilmisg, yas gruplar1 ve siif diizeylerine goére uyku kalitesinin anlamli
farklilik géstermedigi saptanmistir (Karatay vd., 2016; Pensuksan vd., 2016; Saygih
vd., 2011; Salva vd., 2020).
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Hayat boyunca yas degistikge uyku evrelerinde ve uyku siiresinde bazi
farklilasmalarin yasandigi belirtilmektedir. Yapilan bu aragtirmada da bireylerin
yasinin uyku kalitesi iizerinde etkisinin bulunmamasi, ¢alisma igerisinde yer alan
Ogrencilerin benzer yas gruplarinda olmalari olarak diisiintilmektedir. Ayn1 zamanda
yas ve uyku kalitesi arasinda anlamli bir farklilagsmanin olmadigini belirten farkli
caligmalar da bulunmaktadir (Biilbiil vd., 2010; Dag ve Kutlu, 2017). Katilimcilarin
uyku kalitelerinin farklilagsmalarinin yas hari¢ diger sosyolojik ve kiiltiirel

farkliliklardan kaynaklandig1 soylenebilir.

Tiim bu aragtirmalar tiniversite 6grencileri iizerinde yapilmistir ve arastirma
yapilan {iniversite &grencilerinin, yas gruplarinin birbirine yakin olmasi, yasin
birbirine yakin olmasina bagli olarak da okunulan simiflarda biiyiik farklar
gozlemlenmemis olmasi, uyku kalitelerinin benzer sonuglar gdstermesine neden

olmus olabilir.

Arastirmadan elde edilen son bulgu ise uyku kalitesinin yasanilan yer degiskeni
acisindan farkhlastigi yoniindedir. Farklilagsmaya bakildiginda yurtta yasayan
Ogrencilerin, uyku kalitesi toplam puanlarinin ve psikosomatik etkiler alt boyut
puanlarmin daha yiiksek oldugu ortaya koyulmustur. Ilgili literatiir incelendiginde bu

arastirma sonuglari ile benzer ve farkli ¢alismalar oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerinin uyku kalitesinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada bu
aragtirma bulgularina benzer olarak yurtta kalan 6grencilerin ev ortaminda kalanlara
gore daha kotli uyku kalitesine sahip oldugu goriilmiistiir (Ergin vd., 2018). Lisans
Ogrencileri arasinda yapilmis bir baska ¢alisma da uyku kalitesi ile iiniversitede
yasanilan yer arasinda anlamli fark bulunmus, yurt ortaminda yasamanin uyku
kalitesini kotii yonde etkiledigi bildirilmistir (Yilmaz vd., 2017). Elde edilen bu
bulgulara gore yurtta kalan 6grencilerin kalabalik odalarda kalmasi, ev ortaminda
yasayanlara gore konfor diizeyinin azalmasmmin uyku Kkalitelerini kotii yonde

etkileyecegi diisiiniilebilir.

Farkl1 bir arastirma sonucunda ise dgrencilerle yapilmis baska bir aragtirmada
uyku kalitesi ile tiniversitede yasanilan yer arasinda anlamli bir fark bulunamamistir

(Aysan vd., 2014). Yapilan arastirmalarda farkli sonuclarin ortaya ¢ikmasinin
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nedeninin ¢evredeki giiriiltii, yatak konforu, ortam 1sis1, havalandirma gibi kalinan

yerin fiziksel kosullariyla ilgili bir¢ok faktore gore degisecegi diisiiniilebilir.

Bu arastirmada ise yurtta kalan Ogrencilerin uyku kalitesinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Benzer olarak Yoldas (2017) tarafindan yapilan arastirmada da
yurtta kalan 6grencilerin uyku kalitelerinin arkadaslariyla veya evde tek basina ve

ailesiyle kalan 6grencilere kiyasla daha iyi oldugu ortaya koyulmustur.

Universite 6grencilerinin biiyiikk c¢ogunlugu, ailelerinden uzakta 6grenim
gormeleri nedeniyle farkli barinma yerlerini tercih etmektedirler. Barinma yerleri
kaliteli bir uyku i¢in gerekli olan yeterli uyku siiresi, sessiz ortam, uygun 151k durumu
ve kisinin kendini giivende hissetmesi gibi unsurlarla da iliskidir. Bu dogrultuda
arastirma sonuclarinin farkli degiskenlerden etkilenmeye agik oldugu icin pek ¢ok

farkli bulgu ile agiklandig1 diisiiniilmektedir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirmada stres ve yasam doyumunun uyku Kalitesi tizerindeki etkisi

incelenmistir. Arastirma sonuglarina agsagida yer verilmistir.

1. Upyku kalitesi ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iligkinin olmadig1

bulunmustur.

2. Uyku kalitesi ile stres arasinda anlamli bir iligskinin oldugu, stres diizeyi

arttik¢a uyku kalitesinin azaldig1 bulunmustur.

3. Stresin uyku kalitesini anlamli diizeyde yordadigi ve toplam varyansin

%?2’sini agikladig1 bulunmustur.

4. Cinsiyet, ekonomik diizey ve smif diizeyi arasinda degiskenlerinin uyku

kalitesi tizerinde anlamli bir yordayici olmadigi bulunmustur.

5. Yasanilan yer degiskeninin evlilikte uyku kalitesi {izerinde anlamli bir
yordayict oldugu bulunmustur. Yurtta yasayan 6grencilerin, uyku kalitesi
toplam puanlarinin ve psikosomatik etkiler alt boyut puanlarinin daha

yiiksek oldugu ortaya koyulmustur.

Aragtirma sonucunda stresin uyku kalitesini anlamli diizeyde yordadig:
goriilmektedir. Stres seviyesinin azalmasit uyku kalitesine olumlu katki
saglamaktadir. Bu nedenle yapilacak miidahalelerle bireylerin stres diizeyleri

diistiriilerek uyku kalitelerinin artmasina katki saglanabilir.

Aragtirma sonuglarindan bir digeri ise yasanilan yerin uyku kalitesi {izerinde
anlamli bir yordayici olmasidir. Bu kapsamda yurtta kalmanin uyku kalitesi tizerinde
olumlu etkisinin oldugu goriilmiistiir. Ancak buradaki farkli degiskenler incelenerek

Ogrencilerin yasadiklar1 ortamlarin diizenlenerek uyku kalitelerine katki sunulabilir.

Bu c¢alisma kapsamina sadece iiniversite Ogrenciler dahil edilmistir.
Caligmaya katilim gosteren Ogrencilerin biiyiikk bir kismi lisans Ogrencisidir. Bu

calisma kapsamin alinan degiskenlerin iligkileri farkli bir betimsel ¢alismada egitim

43



diizeyi degisik olan kisilerle de ele alinabilir. Bu sayede farkli 6rneklemlerde, ayni

degiskenlerin ne sekilde iliskili oldugu ortaya koyulabilir.
Arastirma, farkli demografik degiskenler agisindan incelenebilir.

Bireylerin uyku kalitesi, stres ve yasam doyumu diizeylerindeki degisimlerin

incelendigi boylamsal arastirmalar planlanabilir.

Universite dgrencilerine stresle bas etmeye yonelik miidahalelerinin yapildigi
programlar ortaya koyulabilir ve bu programlarin uygulanmasi ile uyku kalitesi

seviyeleri tizerindeki etkisi deneysel ¢alismalarla ele alinabilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

KISISEL BILGI FORMU

Degerli Katilimeilar,

Bu arastirma Gelisim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiiksek Lisans Program
kapsaminda yapilmaktadir. Sorularin dogru veya yanlig cevaplart yoktur. Verdiginiz cevaplar
kesinlikle gizli tutulacak ve sadece aragtirma kapsaminda kullamlacaktir. Aragtirmanin dogru
gonug vermesi vereceginiz gercekei ve igten cevaplara baglidir. Formda kimlik belirtmenize
gerek yoktur, bireysel deZerlendirme yapilmayacaktir. Katkilarimzdan dolayt tegekkiir
ederim.

1. Arastnmaya katihmaya goniilliiyiim: Evet{ )} Hayir{ )

2. Cinsiyetiniz: K { ) E{ )

3. Smuf Diizeviniz: Hazirlik{ ) 1. Smf{ ) 2. 8mf{ ) 3. 8mf{ )
4, 8mf{ )
Yitksek lisans () Doktora( )

4. Algilanan Ekonomik Diizey: Digik{ ) Orta{ ) Yitksek { )

S. Yasamlan Yer: Yurt { ) Aile yan { ) Tek bagina evde )

Arkadaglar ile evde { )
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Ek 2. Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olcegi

COUKD

Agafdald uyl kalitendmi belirlemel icin 18 maddenin kargismda 0-3 arasmda raloarmlar
bulunmaldade. Zizden istendlen son 1 ayda agadudald duramlan ne sidilda yagadifuus 0-3
arasmdald raltarmlardan bivind izaretlemenizdic (3 [0=Hichir zaman, 1=Cok nadir, 2=
Bazen, 3=Cok sik anlanuna gelmeldedit]

. Iyl wynvarmadidim igin gin icinde gergindsinirl hissettim.

. Iyl uyryamadidim igin giin icinde hitkinfyorgun hissettim,

. Hafarm vastiFa koydudumda gl mogil vynadugm,

. Herhangi bir agrunfzsimm oltmasa da uyluya dalmalga ghclile celotim,

. Iyl uyvargadidom igin giin icnde dikkatimi toplayarmadim,

Urandiginda sandd hig uyarmatmg gibiyditn.

. Uyandifrmda sankd dstiimden kamyon gecrmiy gibi hizsettim,

. Bidtlin gece danip durdum.

WO R | S| | ke | G| b |

Gece boyunca birgok defa uyandom,

]
= -

. Iyl uyudugum igin gin gl gols enerjikc hissettim

o
ol

. Giin ipinde ne yagarsam yagayayun mis gibi uyudum,

(=]
(=]

. Wurmale icin dag kallandim.

=]
Lo

. Iyl uyuyamadigim igin gin iginde bagim agndy

=]
£

. Eger gece uykudan uyarnrsam teloar uyarnalkta ghclil celdim.

]
h

. Teterince uyudum,

]
=]

. Iyl uyuyamadigim igin gin icinde neredeyse ayalkta uyukdadim,

e
-

. Uyttumdan hozmadum.

]
-]

. Yalonlarnod/cevremndeldler uyloada horladifur (gieilti cibardiFrog sdylerler.
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Ek 3. Yasam Doyumu Olcegi

YDO

MADDELER

Hi¢ katilmiyorum

Cok az kauliyerum

Orta

diizeyde

oranda

Biiyiik

T am am en

1. Ideallerime vakin bir yagantim vardir.

2. Yagam kogullarim miikemmeldir.

3. Yagarmmdan memnunum.

4. Simdiye kadar vagamdan istediZim énemli geylere
sahip oldum.

5. Tekrar dinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen
hi¢bir geyi degistirmezdim.
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Ek 4. Algilanan Stres Olcegi

Asamdaki sorular son bir ay icindeki diisiinceleriniz
ve duygularmizla ilgilidir. Her bir soruda sizden bu
dilsiinceyi ya da duyguyu ne sikhkta yasadyimzi
belirtmeniz istenmelktedir. Bazi sorular hirbirine
henzer gihi giriinse de aralarinda farkhhklar vardir
wve her soruyu ayr hir soru olarak degerlendirmeniz
gerekmelctedir. Sorulan yamitlarken son bhir ay icinde
ne sikhkia bu sekilde diisiindiigiiniizii ya da
hissettiginizi hesaplamaya cahsmak yerine soruyu

Neredeyse hip

okuduktan sonra secenekler arasinda en uygun g | « 'ﬁ
girdiigiiniiz tahmini isaretlemeniz daha uygun| = B E | E
olacakirr. 5 [ =@ | =
1. Bon bir ay icinde, beldenmedils geldlde gerceldesen | O 1 2 3 4
olaylardan dolayt ne sddida Geildindgz?

2. Bon bir ay ipnde ne sidilta, yagarmedald dnemb | 0 1 2 3 4
sevler kontrol edemnedifinim hizsettiniz?

3. Son bir ay iginde kendinizi ne sididta gergin we stresli | 0 1 2 3 4
hizzettiniz?

4. Son bir ay icinde, yagammzdald can siact duromlarla | 0 1 2 3 4
e sildilta hagarih bir hicimde bag ettiniz?

5. Bon bir ay iginde ne siddidda, yagarwrda meydana | 0 1 2 3 4
gelen  dnemll  dedisidiklerle etkdli hir hicimde haga

pithiFimm  hissettiniz?

f. Son bir ay iginde ne sidilda ldgisel sornlanmela bag | 0 1 2 3 4
etrne yetenedinizden etmin oldunuz?

7. Son hir ay iginde ne sddidda, iglerin istedifiniz gihi | 0 1 2 3 4
gittidind hizsettiniz?

8. SBon bir ay ignde ne sdida wyapmak zorunda | 0 1 2 3 4
oldugunuz  her geyin  Ustesinden  gelemeyeceginizi

disindiniz?

0 Son bir ay icinde yagarzdald rahatsiz edici olaylan | 0 1 2 3 4
ne sihida kontrol edebidingz?

10, Son bir ay iginde ne sidilda yagamunzdald olaylara | 0 1 2 3 4
halim oldufumizn hissettiniz?

11, Son hir ay iginde kontrolindz dipnda gergeldegen | O 1 2 3 4
selerden dolasyn ne sididda Gflkelendiniz?

12, Son bir ay ignde ne sidhita dstesinden gelmels | O 1 2 3 4
zotunda oldugunuz seyler Gzerinde disindliniz?

13, Famammm nasl gecirdifinim son bir ay iginde ne | 0 1 2 3 4
sildiltta ltontrol edebidingz?

14, Son bir ay ignde ne sidida giclikderin dstesinden | 0 1 2 3 4

gelemeyecedinie kadar cogaldifim hissettiniz?
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